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Anotace

Bakalarska prace se zabyva moznostmi intervence pro oslabeni motorické kompetence
na zakladni Skole, pro které predkldadd metodické listy, do nichZz byly zvoleny zakladni
pohybové dovednosti. Jako zdkladni pohybové dovednosti byly vybrany zlokomocnich
dovednosti, béh a skok, z manipulaénich dovednosti chytani, hod, driblink a kop a z balan¢nich
dovednosti statickd a dynamickd rovnovaha. V prvni ¢asti prace jsou uvedeny pohybové
schopnosti a pohybové dovednosti, jejich déleni a specifikace, ve druhé casti prace vybrané
zakladni pohybové dovednosti, jejich popis a ndcvik. Na zavér jsou pfilozeny vypracované

samotné metodické listy.
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dovednosti, metodické listy.



Annotation

The bachelor's thesis deals with the possibilities of intervention for the weakening of
motor competence in primary school, when methodological sheets are prepared for the
possibilities of intervention, for which basic movement skills were chosen. As basic movement
skills were selected, from locomotor skills, run and jump, from manipulative skills, catching,
throwing, dribling and kicking, and from balance skills, static and dynamic balance. The first
part of the thesis presents movement abilities and movement skills, their division and
specifications. In the second part of the work selected basic movement skills, their description

and training. Finally, the methodological sheets themselves are prepared.

Key words

Movement ability, motor skills, basic movement skills, development of basic

movement skills, locomotor skills, manipulative skills, balance skills, method sheets.
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Uvod

Tématem této bakalarské prace jsou moznosti intervence pro oslabeni motorické
kompetence na zakladni Skole. Pro snadnéjsi pochopeni, je nutné nejdrive vysvétlit, vyznam
slova intervence a kompetence. Intervence, pfipadné intervenci vtomto pfipadé chapeme
jako zdsah Ci zakrok v néci prospéch. Slovem kompetence je myslena zpUsobilost, se kterou
provadime urcitou ¢innost spravné a efektivné, je to soubor ¢i rozsah znalosti, kvalifikaci,
schopnosti a dovednosti. Tato bakaldfskd prace se tedy zabyva moZnostmi zdsahu do
oslabenych ¢i neuplnych motorickych zpusobilosti na zdkladni Skole. Zakladni sSkola byla
zvolena proto, Ze pravé zde, presnéji feceno v mladsim skolnim véku, dochazi ke zménam
v pohybovych cinnostech a dovednostech, predevsim v jejich vyvoji. V této préci jsem, jako
moznosti intervence, vypracoval metodické listy, které se vénuji metodickym radam nacviku

zakladnich pohybovych dovednosti.

Metodické listy maji slouzit jako aktivni pomucka pfi nacviku jednotlivych zakladnich
dovednosti. Pro listy jsem zvolil nékolik zakladnich dovednosti, které jsou klicové pro osvojeni
a tako pro pozdéjsi spravny a dobfe vykonavany pohyb. Bez spravnych zaklad( totiz nem(ze
byt pohyb dobre vykonavan, z cehoz prameni mnoho dalSich problém(, predevsim

zdravotnich.

Listy by se mély uplatiiovat v hodinach télesné vychovy, vyucujici by je mél mit u sebe
a podle potreby do nich nahlédnout. Ze zdkladnich pohybovych dovednosti jsem vybral ty,
které jsou pro télesnou vychovu na zdkladni Skole v mladSim Skolnim véku stézejni.
Z lokomocnich dovednosti jsou vybrany dvé dovednosti — béh a skok. Manipulaéni dovednosti

zastupuji hod, chytani, driblink a kop balanéni dovednosti staticka a dynamicka rovnovaha.

Prace je rozdélena na dvé casti. Prvni ¢ast se vénuje pohybovym schopnostem a
dovednostem. Pohybové dovednosti jsou rozebrany z pohledu schopnosti jako takové a
z pohledu pro praci dulezitéjsiho, a to ze schopnosti motorickych. Na motorické schopnosti
navazuje jejich rozdéleni, kondi¢ni schopnosti, hybridni schopnosti a koordinac¢ni schopnosti.
Kazdd schopnost je definovdna, popsana a dale rozdélena na jednotlivé druhy dané
schopnosti. Nasleduje tabulka porovnani motorické schopnosti a dovednosti. Dalsi kapitola se
vénuje pohybovym dovednostem, zacina jejich vysvétlenim a definici. Jeji podkapitola, se

zabyva charakteristickymi rysy pohybové dovednosti, tedy maximem jistoty pfi dosahovani



cile, minimalnim vydejem energie a dosazenim cile v minimalnim case. V dalsi podkapitole
zabyvajici se pohybovymi dovednostmi jsou popsany jejich hlavni soucdsti. Posledni
kapitola teoretické casti prace se vénuje vyvoji pohybovych dovednosti v prvnim decenniu

ontogeneze.

Po teoretické ¢asti prace nasleduji cile prace, hlavni téma a dil¢i cile. Prvni z kapitol se
vénuje jednotlivym druhim pohybovych dovednosti, na ni navazuje stru¢na podkapitola o
jejich osvojovan. V dalsi kapitole jsou jednotlivé pohybové dovednosti rozdéleny, vybrané
pohybové dovednosti, jsou dale rozebrdany a popsany z hlediska jejich nacviku podle
jednotlivych fazi. Posledni kapitola obsahuje jednotlivé metodické listy, které byly

vypracovany zvlast pro kazdou vybranou pohybovou dovednost.



1 Syntéza poznatkl

1.1 Pohybové schopnosti

Pohybovym schopnostem mlZeme rozumét jako souboru uréitych vnitinich
predpokladli, kompetenci, dispozicim nebo zpusobilostem k pohybovym ¢innostem. Mizeme
je také chapat jako urcity vnitini geneticky predpoklad, ktery je relativné staly a umoziiuje ndm
provadét pohybové ¢innosti uréitého charakteru. Pohybové dovednosti miZeme rozdélit do
tfi zakladnich skupin, kterymi jsou schopnosti kondi¢ni, koordinaéni a hybridni — kondi¢né

koordinacni.

»Pohybové schopnosti nebo také motorické schopnosti jsou stéZzejnimi konstrukty
antropomotoriky. Tato nauka jejich prostfednictvim podava vysvétleni (explanaci) a provadi
predikci motorickych vykonU. Pro sportovni didaktiku jsou motorické schopnosti dilezitymi
cilovymi kategoriemi. Prostfedky a metody rozvoje motorickych schopnosti zpracovava teorie
sportovniho tréninku; méfenim, testovdanim a evaluaci se zabyvd motometrie

a motodiagnostika.” (Mékota a Novosad, 2007, s. 7).

1.1.1 Schopnost obecnée

Pokud bychom charakterizovali schopnost podle Schmidta (1991), dojdeme k tomu, Ze
to je ,trvaly prevainé geneticky urceny rys (vlastnost), ktery podklada nebo podporuje rGzné
druhy motorickych a kognitivnich aktivit”. Schmidt také konstatuje, Ze prostfednictvim
schopnosti mGzeme vysvétlit individudIni diferenci u jednotlivych lidi, vSichni lidé tedy maji
stejné schopnosti, ale u nékterych je dana schopnost vyraznéjsi nez u jinych a opacné.
Némecky autoritativni pramen (sportovné-védni lexikon, 2003) schopnost chape jako
,relativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany predpoklad (dispozice) pro urcité ¢innosti,
jednani a vykony. Schopnosti nalezi k vlastnostem lidského jedince, k jeho individualnim
zdrojam, potencim, kompetencim a vykonnostnim predpokladiim. Schopnosti se vyvijeji na
zakladé vrozenych, vlohami podminénych zvlastnosti v Cinnosti, jsou predpokladem
i vysledkem lidské Cinnosti“. Schopnosti lze rozdélit na dusevni (intelektualni), kognitivni a
télesné (motorické). Vedle nich dale existuji schopnosti zvlastni, které jsou charakteru

vytvarného, hudebniho, sportovniho, matematického atd.



1.1.2 Motoricka schopnost

»Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji
vykonost v fadé pohybovych dovednosti“ (Burton a Miller, 1998). Podle Celikovského (1991)
to je ,,dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle ttidy

pohybového ukolu a zajistujici jeho plnéni”.

U schopnosti musime také pocitat s jistou potencialitou, coz znamen3, Ze se jedna
o moznosti, nikoliv o jistoty. Pfikladem muzZe byt geneticky vysoka uroven rychlostnich
schopnosti, coZz ddva doty¢nému moznost stat se skvélym sprinterem, neni vsak jisté, ze se jim
doopravdy stane. Schopnosti se, také vyznacuji vysokou mirou predpokladd pro
zdokonalovani. Jsou povaZovany za zdklad fyzické zdatnosti, v némZ se motorické schopnosti
spolecné s dalSimi dovednostmi stavaji zakladnim kamenem pro sportovni vykon (Mékota a

Novosad, 2007).

Generalni motoricka schopnost

Kondiéni Hybridni Koordinaéni
schopnosti schopnosti schopnosti
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Obrazek 1: Hierarchické usporadani motorickych schopnosti
(Mékota, 2000)




1.1.2.1 Kondi¢ni schopnosti

Kondiéni schopnosti jsou prevainé predurceny energetickymi faktory a procesy. Do

kondiénich schopnosti spadaji schopnosti vytrvalostni, silové a ¢astecné rychlostni.

Vytrvalostni schopnost

»,Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déletrvajici télesnou ¢innost na urcité

urovni, aniz by se sniZila efektivita této ¢innosti“ (Dovalil, 1982).

»Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odoldvat zatiZeni, které

v v

vyvola Unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi” (Grosser a Zintl, 1994).

"

»Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon, pokud mozno dlouhou dobu

(Martin, 1991).

Vytrvalostni schopnosti jsou souhrn predpokladd provddét cinnosti poZadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case. RozliSujeme je podle
doby trvani na dlouhodobé, strednédobé, kratkodobé a rychlostni. Ddle je mizZeme rozdélit
na lokalni vytrvalostni schopnosti a globalni vytrvalostni schopnosti. Toto rozdéleni je dano na
zakladé poméru zapojeni svalové hmoty. Dalsi déleni je podle vnéjsiho projevu, a to na statické
vytrvalostni schopnosti a dynamické vytrvalostni schopnosti. Posledni klasifikace rozlisuje

obecnou (aerobni kapacita, aerobni vykon) a specialni (bézecka, plavecka atd.) vytrvalost.

Vytrvalost povazujeme za jako velice dllezZitou soucast kondi¢nich schopnosti. Nejen, Ze je
rozhodujici pro télesnou zdatnost a zdravi, ale na vytrvalostnim charakteru je také zalozen
velky pocet sportovnich disciplin. Diky vytrvalosti mGzeme aplikovat vétsi a delsi davky
zatizeni, jak vtréninkové fazi, tak pfi samotném zavodu. Vytrvalost nesouvisi pouze se
zatizenim, ale i s naslednym obnovenim energetickych zdrojd, které se zkracuje a urychluje.
Vytrvalost ma své benefity ve zdravotnim tréninku, vytvari podminky pro zvladani stresu a je
také prevenci proti srdeCnim onemocnénim. Obecné je vytrvalost a predevSim trénink
vytrvalosti bran jako predpoklad pro sniZzeni civilizaénich onemocnéni. Trénink vytrvalosti
zvysSuje funkénost dychaciho a obéhového systému a sniZzuje psychoemocni napéti a ma

euforizujici ucinky (Novosad, 2007).



Teoretické zaklady vytrvalostnich schopnosti

Primarnim predpokladem pro vytrvalostni schopnosti je prevaha SO vldken
v kosternim svalu, které jsou svymi vlastnostmi uréené pravé k vytrvalostni praci. Kromé toho
je vytrvalost predurcena genetickymi predispozicemi a somatotypem daného ¢lovéka. Velky
podil ve vytrvalostnich schopnostech nesou systémy, které zajistuji transport a vyménu kysliku
a oxidu uhli¢itého. Dalsim predpokladem je efektivni souhra agonistl a antagonist( s dirazem
na vyznam relaxace antagonistu. Zakladem je také automatizace samotného pohybu, ktery je

provadén na zakladé vysoké urovné osvojeni (Novosad, 2007).

Tabulka 1: Druhy vytrvalosti podle délky pohybové ¢innosti (Novosad, 2007)

Rychlostni (sprinterska) vytrvalost 35s

Kratkodoba vytrvalost (KDV) 35s5—2 min.
Stfednédobd vytrvalost (SDV) 2 — 10 min.
Dlouhodoba vytrvalost (DDV) 10 min. — nékolik hodin

Dlouhodoba vytrvalost

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost provadét urcitou pohybovou cinnost dané
intenzity v delSim ¢asovém intervalu nez 10 minut. Hlavnim zdrojem energetického kryti pfi
dlouhodobé vytrvalostni ¢innosti je aerobni (neboli oxidativni) zplsob Uhrady energie. Pfi
dlouhodobé vytrvalosti mezi 10 az 35 minutami se uplatiuje glykogen. Pfi rozmezi 35 az 90
minut dochazi ke spotfebé glykogenu a tuk(. Od 90 minut do 6 hodin spotfebovavame tuky
a pfi dlouhodobé vytrvalosti nad 6 hodin jsou vyuzivany jako zdroj energie bilkoviny. Hlavnim
dlvodem unavy je vycerpani zdroju energie. ,V zadsadé jsou dlouhodobé vytrvalostni vykony
podminény vysokou ekonomicnosti vSech funkci a vysokou automatizaci techniky zavodniho
pohybu. Pfi vSech formach DDV dominuje uvolfiovani energie v aerobnim rezimu. Anaerobni
podil energie rychle klesa s dobou trvani zatizeni a mlzZe ovlivnit vykon pfi zménach intenzity
zatizeni” (Novosad, 2007). Podle Neumanna (1983) se vytrvalost déli z pohledu sportovni

mediciny do ¢tyr kategorii:

e DDV I. —doba zatizeni 10-35 minut
e DDV Il. — doba zatiZzeni 35-90 minut

e DDV Illl. — doba zatizeni 90—-360 minut
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e DDV IV. - doba zatizeni prfes 360 minut
Stfednédoba vytrvalost

Stfednédobd vytrvalost je schopnost provadét urcitou pohybovou ¢innost, kterd se
svoji intenzitou blizi k nejvyssi mozné spotfebé kysliku a je prevainé cyklického charakteru.
Casovy interval trvani sttfednédobé vytrvalosti odpovida 2 az 10 minutam. Pfi stfedné dobé
vytrvalosti je hlavnim zdrojem glykogen, jeho vycerpani je divodem unavy. ,Pro rozvoj
specifickych pozadavk( se déli z tréninkového hlediska na rozvoj vytrvalosti od 2 do 5 minut

(SDV 1) a od 6 do 10 minut (SDV 11)“ (Novosad, 2007, s. 151).
Kratkodoba vytrvalost

Kratkodobad vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost o vysoké intenzité,
ktera se svou spottebou kysliku blizi co nejvy$si mozné spotiebé. Vykon kratkodobé vytrvalosti
probihd po dobu 35 sekund az 2 minut, kdy je jako primarni energeticky systém vyuzita
nartst kyseliny mlééné vorganismu. ,Vzhledem krozdilnému energetickému kryti
jednotlivych ¢asovych fazi je ¢lenéna na KDV | od 35 sekund do 1 minuty a KDV Il od 1 minuty
do 2 minut” (Novosad, 2007, s. 151).

Rychlostni (sprinterska) vytrvalost

Rychlostni vytrvalost chdpeme jako schopnost provadét pohybovou ¢innost nejvyssi
moznou intenzitou a délkou, kterou ndam organismus dovoli. Rychlostni vytrvalost probiha
v radech sekund, vétSinou od 7 do 35 sekund vykonu. Vtomto pfipadé je jako hlavni
energeticky systém aktivovan ATP - CP systém. Zdrojem Unavy je vyerpani energetickych
zdroji a také nervova unava. ,Urovenr rychlostni vytrvalosti je rozhodujici pro délku faze
udrzeni maximalni rychlosti a pro pozdéjsi nastup faze poklesu rychlosti v kone¢ném useku

drahy sprinterskych disciplin“ (Novosad, 2007, s. 151).
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Tabulka 2: Vymezeni specidlnich vytrvalostnich schopnosti — ¢lenéni dle trvani pohybové
¢innosti (Novosad, 2007)

Vytrvalostni schopnost Vytrvalostni schopnost dlouhodoba
Charakteristika
Kratkodoba | Stfednédoba | | 1] v
90-360 > 360
Trvani ¢innosti 35 s—2 min. 2-10 min. 10-35 min. 35-90 min.
min. min.
Intenzita
Maximalni Maximalni Submaximalni | Submaximalni Stredni Mirna
¢innosti
Srdecni 140(120~-
185-195 190-200 180 170 160
frekvence 160)
% VO 2 max 100 100-95 95-90 90-80 80-60 60-50
Laktat (mmol/I) 10-18 20-12 14-10 8-6 5-4 <3
Spotreba
250 190 120 105 80 75
energie
Pfeména Dominanté Anaerobné/
Dominanté aerobné az Cisté aerobné
energie anaerobné aerobné
% aerobné 25-30 40-60 70-80 90 95 99
% anaerobné 80-65 60-40 30-20 10 5 1
Hlavni substrat Glykogen Glykogen
Glykogen Glykogen Tuky Tuky
dodavajici (svalovy a (svalovy,
Fosfaty (svalovy) Glykogen | Bilkoviny
energii jaterni) jaterni) + tuky

Lokalni vytrvalost

Lokalni vytrvalost ,je schopnost organismu provadét pohybovou ¢innost jen uréitou
intenzitou ¢asti téla s danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové ¢innosti je zapojena méné
nez % svalstva téla, vznika lokalni unava. Lokalni vytrvalost podminuje vysoky vykon v mnoha
pracovnich ¢innostech. Cinnost mensich svalovych skupin je limitovana vlastnimi zdroji

energie ve svalech” (Novosad, 2007, s. 153).
Staticka vytrvalost

Staticka vytrvalost ,je schopnost prekonavat po delsi dobu vnéjsi odpor pfi vydrzi ve

stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti tedy zahrnuji i Cinnosti silové
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statického charakteru, kdy svalstvo pracuje prevazné v izometrickém rezimu” (Novosad, 2007,

s. 153).
Aerobni vytrvalost

Aerobni wvytrvalost ,vytvafi vykonnostni predpoklad pro pohybovy vykon
vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je nezbytna energie dodavana stépenim energetickych

rezerv za pristupu kysliku“ (Novosad, 2007, s. 150).
Anaerobni vytrvalost

Anaerobni vytrvalost ,je druhem specidlni vytrvalosti a je charakteristickd uvolfiovanim
energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktatové fazi tvorby

energie. Probihd bez Ucasti kysliku a nevytvafti se kyselina mlé¢na” (Novosad, 2007, s. 150).
Zakladni nebo obecna vytrvalost

Zakladni vytrvalost ,je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innosti v aerobni zéné
energetického kryti. Je relativné nespecificka, neni zamérena na zvySovani vykonnosti urcité
discipliny” (Novosad, 2007, s. 149). Zakladni vytrvalost je predstupen pred specidlni

vytrvalosti, ktera neni obecna, ale cili na urcitou pohybovou aktivitu nebo sportovni disciplinu.
Specialni vytrvalost

Specidlni vytrvalost , je predpokladem pro dosazeni Urovné vytrvalosti potfebné pro
maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. Je schopnosti odoldvat specifickému

zatizeni uréovanému pozadavky dané specializace” (Novosad, 2007, s. 149).

Silové schopnosti

Silu jako takovou muizeme vnimat ve dvou rovindch. V roviné fyzikalni, kdy , vyjadfuje
miru vzajemného pusobeni téles a je pri¢inou zmény pohybového stavu (zrychleni) co do
velikosti i sméru a pri¢inou deformace” (Novosad, 2007, s. 113) a v roviné pohybové, kdy je
chdpana jako ,takovy systém v organismu, jimzZ ¢lovék prekonava odpor vnéjsich a vnitfnich
sil podle zadaného pohybového ukolu” (Celikovsky, 1985) anebo také jako ,schopnost

prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového Usili“ (Novosad, 2007, s. 113).
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,Silova schopnost je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon vyZadujici nasazeni sily,
jejiz hodnota se pohybuje kolem 30 % individualné realizovaného maxima. Tuto hodnotu lze

oznacit jako zakladni bézné, vyuZivany svalovy potencial” (Novosad, 2007, s. 114).

Silové schopnosti mlGZeme rozdélit podle druhu kontrakce na statické svalové
kontrakce a na dynamické svalové kontrakce. Silové schopnosti |ze dale délit z pohledu druhu

sily.
Teoretické zaklady silovych schopnosti

Silové schopnosti mUZzeme vyvinout statické nebo dynamické. Velikost sily, kterou
potifebujeme k dosazeni jednoho zuvedenych reZziml, podminuje predevSim pocet
zapojenych motorickych jednotek a velikost frekvence drazdicich impulzéi za 1 sekundu. ,,Cim
vice je zapojeno motorickych jednotek, tim vétsi je svalové napéti a tim vétsi je frekvence
probihajici impulzace” (Novosad, 2007, s. 115). Mimo tyto dvé zakladni vlastnosti podminuji
schopnost vyvinout silu také pricny prarez zapojenych svall, strukturalni zapojeni svald,
intramaskuldrni koordinace, intramaskularni synchronizace, uUroven energetické zasoby,

optimalizace aktivni irovné CNS a zvladnuti techniky.
Staticka svalova kontrakce

Statickd svalova kontrakce neboli staticka sila (izometricka), je vyuzivana pfi vydrzi
v riznych polohach. Je to Cinnost, pfi niz se nevykonava pohyb a nedochdzi ke zméné
vzdalenosti zac¢atkl uponl svalli, dochazi téz k narlstu napéti ve svalovych elementech. Jeji

uplatnéni nalezneme predevsim pfi vydrzi (Vobr, 2013).
Dynamicka svalova kontrakce

Dynamickou silu mGzeme definovat jako ,schopnost vyvijet silu opakované v urcitém
Case, v podminkach rychlych pohybi pfi dynamickém rezimu svalové prace” (Kacinka a Horsky,
1998). Pfi dynamické svalové kontrakci se sval bud' zkracuje nebo prodluzuje. Svalové

kontrakce mizeme rozdélit na nékolik skupin.

1. lzokinetické svalové kontrakce —Jednd se o kontrakce, pfi kterych dochazi ke stalému
pohybu a méni se vzddlenost zacatku a uponu svalu. MizZou byt bud koncentrické,

nebo excentrické.
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2. Koncentricka svalova kontrakce — Pfi koncentrické svalové kontrakci dochazi ke
zkraceni svalovych vldken a ndsledné zméné napéti svalu. Ve svalu dochazi k pozitivni
praci a svalova sila jde ve stejném sméru jako je pohyb dané ¢asti téla. Svalovy stah
neni vykondvany stale stejnou rychlosti, dochazi i kurychleni, tedy k akceleraci
pohybu. Ke koncentrické svalové kontrakci dochazi pfi vrzich, hodech a odrazech.

3. Excentrickd svalova kontrakce — Tato kontrakce je opakem predchozi kontrakce,
doprovazi ji prodlouzeni nebo protazeni svalovych vldken. Opacny je i vysledny pohyb,
ktery je spiS brzdiciho charakteru a dochazi k decelera¢nimu pohybu. Tato kontrakce
se projevuje u brzdéném nebo zpomaleném pohybu.

4. Polymetricka svalova kontrakce — Jedna se o kombinaci rychle po sobé jdoucich
predchozich kontrakci, tedy koncentrické a excentrické. Toto spojeni umoznuje
dosdhnout velkého mnozstvi energie pro koncentrickou €¢ast pohybu (Lehnert a

Novosad, 2010).

Druh sily

Druh sily nam urcuje o jak velky odpor se jednd, jaka je rychlost svalové akce, délku

vykonavaného pohybu, pocet opakovani, reaktivitu sily a jeji vytrvalost.
Absolutni sila

Absolutni sila nebo také maximalni sila je ,,nejvétsi sila, kterou mlze sval, nebo svalova
skupina vyvinout k provedeni jednoho opakovani s nejvétsSim moznym odporem pri maximalni
volni koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci“ (Lehnert a kol., 2010, s. 21).
Dale ji Ize definovat také jako , nejvétsi silu, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém
pfi maximalni volni kontrakci“ (Harre a Letzelter, 1986). Maximalni svalovou silu povazujeme
za zakladni svalovy potencial. Je limitovana mnozstvim svalové hmoty a nervosvalovou
koordinaci. Pfi maximalni sile musime brat v potaz jeji relevanci, tedy relevantni maximalni
silu. To znamen3, Ze v praxi musime rozliSovat maximalni velikost sily v(ici télesné hmotnosti

sportovce (Lehnert a Novosad, 2010).
Rychla sila

Rychld sila je ,schopnost dosdhnout co nejvétsiho silového impulsu v casovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim case co

nejvyssi hodnoty sily“ (Lehnert a kol., 2010, s. 22). Limitem rychlosti je pomér rychlych
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svalovych vldken ve svalech, dale intramaskularni a interamaskularni koordinace a se

stoupajicim odporem i maximalni sila.
Startovni sila

Startovni sila je ,schopnost dosahnout vysoké Urovné silového impulsu v éasovém
intervalu od zac¢atku svalové kontrakce do 50 ms“ (Lehnert a kol., 2010, s. 23). Podle nazvu, se
mUze zdat, Ze se startovni sila uplatiiuje pouze pfi zadvodnich nebo rychlostnich disciplinach.
Uplatiuje se vsak i kontaktnich sportech, jako je napfiklad box, nebo ve fotbale, pfi kopu do
mice.

Explozivni sila

Explozivni sila je ,schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi

pohybu“ (Lehnert a kol., 2010, s. 24).
Reaktivni sila

Reaktivni sila je ,schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni
a bezprostifedné ndasledného zkraceni svalu” (Lehnert a kol., 2010, s. 24). Reaktivni sila se
uplatriuje u pohyb, které se snazi dosahnout co nejvétsiho svalového impulsu po prodlouzeni
a nasledném zkraceni svalu. ,V prabéhu kratké amortizacni faze dochazi k nahromadéni
elastické energie a nasleduje faze maximalniho zrychleni téla ve sméru provadéného
reaktivniho pohybu” (Lehnert a kol., 2010, s. 24). Reaktivni sila je zavisla na nékolika

parametrech, na drovni maximalni sily, a rychlé sily a také na elasti¢nosti svalu.
Silova vytrvalost

Silova vytrvalost je ,schopnost opakované prekondvat nebo brzdit nemaximalni odpor,
pripadné jej po delsi dobu udrzovat, bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti“ (Lehnert a kol.,
2010, s. 24). Silova vytrvalost je vlastné rezistence organismu vici dlouhodobému silovému
vykonu. Zavisi na dvou primarnich ukazatelich — na Urovni maximalni sily a na energetickém
zasobeni svalu. U silové vytrvalosti predpokldddame, Ze bude provadéna pfi pohybovych
¢innostech, které si kladou vysoké naroky na opakované silové zatizeni velkych svalovych
skupin. Silovou vytrvalost mGzeme rozliSit podle velikosti intenzity, s jakou je provadéna.
Pokud naroky presahuji 75 % maximalni sily pfi statické nebo dynamické ¢innosti, jedna se o

maximalni vytrvalost.
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1.1.3 Hybridni schopnost

Za hybridni nebo také smisené schopnosti, povazujeme kondi¢né-koordinacni

schopnosti.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je schopnost, pti které dochazi kzahajeni a realizovani
pohybového ukonu v co nejkratsi mozné dobé nebo s maximalni frekvenci pohybu. Rychlost
mulzeme stejné jako silu chapat jako fyzikalni veli¢inu, kterd je vyjadfena vztahem drahy za
¢as. Rychlost z pohledu fyziky nerozliSujeme podle rychlosti, zdali je néco pomalé nebo

naopak, je to spi$ popisna charakteristika.

Rychlostni schopnost lze definovat jako ,schopnost reagovat, pokud moZno co
nejrychleji na podnét nebo provést pfi plisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji“

(Martin a kol., 1992).

»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost —do 20 s — v danych
podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji”

(Choutka, 1987).

RYCHLOST POHYBU

Komplexni rychlost

Elementarni rychlost

Reakéni rychlost

Akeni rychlost

Rychlost jednani

Jednoducha reakce

Vybérova reakce

Acyklicka rychlost

Cyklicka rychlost

Akceleraéni

Frekvenéni

Se zménou sméru

Obrazek 2: Hierarchické usporadani rozlisujici zakladni a sloZzené formy rychlostnich
schopnosti (Lehnert a kol., 2010, upraveno)
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Teoretické zaklady rychlostnich schopnosti

Rychlost je urfovdna mnoha faktory, které vytvareji specifické poZzadavky na
organismus. Tyto faktory miZeme rozdélit do nékolika hledisek, podle toho, jaky systém
v organismu vyuZivaji. Prvnim hlediskem je nervovy systém, ktery je dllezity pro rychlost
pfenosu vzruchu a informaci, podrazdéni a fizeni nervosvalové Cinnosti. Dale je dulezitym
hlediskem svalovy systém, ve kterém jsou rozhodujicimi faktory délka svalovych vldken a
fascii, poCet sarkomer a uUhel, pod nimZ jsou svalovd vlakna pfichycena na kost Slachou.
Poslednim hlediskem je energeticky systém, respektive vysokd zasoba kreatinfosfatu pro

okamzitou resyntézu ATP a ¢astecné i zasoba sacharidd (Langer a kol., 2010).
Elementarni rychlost

Podle Bauersfelda a Vosse (1992) ,spocivda zadklad této elementdrni rychlostni
schopnosti v ¢asovych programech bud' cyklického nebo acyklického charakteru, které jsou
soucasti prislusnych motorickych programid. Motoricky, a tedy i ¢asovy program se utvafri
v pribéhu osvojovani konkrétni dovedné cinnosti, je zautomatizovany a stabilni, ulozen je
v CNS v dlouhodobé paméti“. ,Elementdrni rychlostni schopnost je tedy primdrné zavisla na
kvalité silné geneticky podminénych neuromuskularnich fidicich a regulacnich procesud”

(Lehner a kol., 2010, s. 54).
Komplexni rychlost

Komplexni rychlost je ,podminéna fyzickymi a psychickymi predpoklady a vyznacduje se
vazbou na ostatni vykonnostni dispozice. Projevuje se v rychlosti jedndni a v pohybovych
vykonech, kdy ¢innost musi byt realizovana ve velmi kratkém case“ (Lehnert a kol., 2010, s.
55), , Komplexni rychlostni schopnosti se tedy uplatnuji v pohybové ¢innosti vyzadujici
pfemahani jistého (nevelkého) odporu a pfi ¢innostech, kdy pokles vykonu nastava v dasledku

nastupujici unavy“ (Novosad, 2007, s. 132).
Reakcni rychlost

U reakéni rychlosti, jde o co nejkratsi dobu reakce na urcity podnét, kterym muze byt
podrazdéni ¢i informace z okoli. Dalezitym indikdtorem je doba reakce, kterou Grosser (1991)
definuje jako ,Casovy interval od vzniku smyslového podnétu k zahdjeni volni reakce, tj.

svalova reakce”. Samotnou dobu reakce mizeme rozdélit podle Zaciorského a kol. (1998) na
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pét fazi. Prvni fazi je vznik podrazdéni a vstup do receptoru. To vede k druhé fazi, ktera
pfevede prevod podrazdéni do CNS. Ve treti fazi dojde k prechodu podnétu do pfislusnych
oddil(i nervové soustavy a ke vzniku efektorniho signdlu. Ten je ve Ctvrté fazi veden pres CNS
do svalu. V posledni fazi dochdzi k podrazdéni svalu a ke vzniku mechanické aktivity. Reakéni

rychlost se déli na jednoduchou nebo vybérovou (slozitou).
Jednoducha reakce

»Na neménny, pfesné urceny podnét (signal) nasleduje pfesné stanovena nemeénici se
pohybova odpovéd (plavecky Ci sprintersky start a vystiel)” (Novosad, 2007, s. 133). Hlavnim
urcujicim faktorem jednoduché reakce je genetickd podminénost, zlepSovani jednoduché
reakce pomoci tréninku tedy vede pouze k malym zménam. Rozdil mezi jednouchou reakci
sportovcl a nesportovcl je potvrzeny, sportovci dosahuji fadové casu mezi 0,25 — 0,10

sekund.
Vybérova reakce (sloZita)

Vybérova reakce , je reakci na rozliéné ocekavané nebo necekané podnéty — signaly, na
které sportovec reaguje nékterou ze zvladnutych a zndmych pohybovych Cinnosti“ (Novosad,
2007, s. 133). Formu odpovédi na podnét sportovec vybirad na zdkladé zndmych a zvladnutych

odpovédi, které ziskal u¢enim a tréninkem.
Akeni rychlost

AkEni rychlost ,je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a Cinnosti nervosvalového
systému” (Novosad, 2007, s. 134). Pohyb pfi akéni rychlosti pokazdé probiha ve vymezeném
case a prostoru, vysledkem je zména polohy téla nebo jeho ¢asti. Akéni rychlost rozdélujeme

v pribéhu jednotlivych fazi na cyklickou a acyklickou.
Acyklicka rychlost

Acyklicka rychlost je pohyb, ktery je proveden jednorazové s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Pfikladem je pohyb paze pfi uderu nebo smeci do mice. K acyklické rychlosti
se vaze silova schopnost, predevsim rychla sila. Tato navaznost je vidét na uvedeném prikladu
smece, kdy musi byt provedena ¢innost rychld, jednorazova, ale provedena s jistou davkou

sily.
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Cyklicka rychlost

Cyklicka rychlost je ,charakteristickd opakovanym nepferusovanym provadénim
urcitého strukturalniho celku (cyklu) vysokou frekvenci” (Langer a kol., 2010, s. 58). Probiha

u pohybu, ktery je z pohledu biomechaniky shledavan jako dvoufazovy.
Akceleracni rychlost (zrychleni)

»,Pro zahdjeni jakéhokoliv rychlého pohybu je nezbytnd faze zrychleni” (Langer a kol.,
2010, s. 58). Dobu trvani a dynamicky pribéh akceleracni rychlosti podminuji dvé veliciny,
velikost vnéjSiho odporu (¢im je vétsi odpor, tim musi byt vyvinuta vétsi sila proti plsobeni

odporu) a maximalni rychlost.
Frekvencni rychlost

Langer a kol. (2010, s. 58) frekvencni rychlost chdpe jako ,rychlost opakujicich se
pohyb( (rychlost stfidani svalovych skupin) za jednotku ¢asu“. Je nedilnou soucasti cyklické

rychlosti, pfi které dochazi k frekvenénimu pohybu télesnych segment.
Rychlost se zménou sméru

Tato rychlost je Uzce spojena se smérem pohybu, nalezneme ji predevsim ve
sportovnich hrach, ve kterych je jednim z ukazatell Uspésnosti schopnost rychle zménit smér
pohybu. ,Zavisi predevsim na koordinaci a uUrovni pohybovych dovednosti (Langer a kol.,

2010, s. 58).

1.1.4 Koordina¢ni schopnost

y,Koordinacni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevsim procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevnéné a
generalizované kvality prabéhu téchto procest. Jsou vykonovymi predpoklady pro ¢innosti

charakterizované vysokymi naroky na koordinaci” (Zimmermann, Schnabel a Blume, 2002).
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Koordinace

,Koordinovat znamend usporddavat, uvadét vsouladu, vnaset rad. V pripadé
pohybové koordinace jsou uvadény do souladu (koordinovdny) pfedevsim dil¢i pohyby ci
pohybové faze, tak aby vytvorily harmonicky celek pohybového aktu” (Mékota, 2007, s. 56).
Pti pohybu, at uZ pfi béZné denni ¢innosti, nebo pohybové aktivité, musi ¢lovék neustale ménit
svoji pozici a polohu v prostoru v souladu s okolim. Udrzovat nebo obnovovat neustalou

rovnovahu neni, pfedevsim pfi rychlém a prostorové rozsahlém pohybu snadné.
Teoretické zaklady koordinacnich schopnosti

Podstata koordinacnich schopnosti spocivd v pfijmu, zpracovani a uchovavani
informaci, predevsim percepcnich, kognitivnich a memetickych. Opakovanim koordinacné
narocnych pohybl se tyto procesy upevnuji. Koordinacni schopnosti jsou integrované utvary
se stejnymi energetickymi, kognitivnimi, motivacnimi i emocionalnimi ndaroky. Zalezi na
vrozenych neurofyziologickych mechanismech. Jsou Uzce spjaté s motorickymi dovednostmi,
od kterych se ale zdsadné odliSuji mirou obecnosti. Koordina¢ni schopnosti mohou pUsobit

pouze v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi (Mékota, 2007).
Diferenciacni schopnost

Diferencia¢ni schopnost je schopnost ,,jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové
a Casové parametry pohybového pribéhu” (Mékota, 2007, s. 63). Pfi koordinacnich pohybech
se diferenciacni schopnost projevuje jemnym vyladénim jednotlivych pohyb(, zpfesnuje je,
dodava plynulost a ekonomicnost celkovému priabéhu pohybu. K diferenciaéni schopnosti se
vazou kinestetické, které informace pochazeji ze svald, kloub, slach a vazl a jejich pfijem a

zpracovani je z ¢asti zaloZeno na fizeni pohybové €innosti.
Orientacni schopnost

Orientacni schopnost nam umoziuje ,,ur¢ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru
a Case, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu” (Mékota,
2007, s. 64). Podstatou této schopnosti je pfijem a zpracovani optickych a kinestetickych
informaci. Vysoky stupen orientacnich schopnosti je dobrym zakladem pro motorické uceni,
z téchto schopnosti prameni vétsi jistota. Orientaéni schopnosti se vyuzivaji jak ve sportu, tak

v béZném Zivoté. Ve sportu na tyto schopnosti kladeny velmi rozdilné pozadavky, a to
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v navaznosti na velikost prostoru, ve kterém se pohybujeme. Napriklad na velkém prostoru
hristé se hra¢ musi orientovat v rdmci mnoha orienta¢nich bodUl na plose hristé, které jsou
vici nému v neustdlém pohybu. Oproti tomu gymnasta se orientuje na relativné malém

prostoru, ve kterém je naradi pevné na misté, avSak dochazi k rychlym zménam polohy téla.
Reakéni schopnost

Reakéni schopnost je takova schopnost, ktera ndm umoziuje ,,zahdjit (Ucelny) pohyb
na dany (jednoduchy nebo sloZity) podnét v co nejkratsim c¢ase. Indikdtorem je reakéni doba“
(Mékota, 2007, s. 65). Podnéty, na které reagujeme, obvykle pfichazeji z vnéjsiho prostredi.
Mohou byt rizného druhu, od vizualnich, akustickych, taktilnich az po kinestetické. Stejné tak
pohybové odpovédi mohou pochdzet zrlznych ¢asti téla, nebo vznikat celym jeho
premisténim. Podnéty nebo také signdly mohou byt jednoduché a predem zndmé, nebo jich
muze byt nékolik soucasné, pfiéemz sportovec reaguje pouze na ten signal, ktery si vybral. To

samé plati o reakci na signal, ktera mize byt predem dana, nebo si sportovec voli vlastni.
Rovnovahova schopnost

Rorvnovahova schopnost je ,,schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjsi objekt) ve
stavu rovnovahy, respektive rovnovainy stav obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych
pomérech a ménlivych podminkach prostiedi” (Mékota, 2007, s. 68). Situace, kdy je potieba
zapojit rovnovaziné schopnosti, nastavaji pfi malém opérném bodé&, dlouhé letové fazi nebo
pfi rotacnich pohybech. Rovnovahu je tfeba neustale udrZovat a obnovovat. | v naprostém
klidu dochazi k jistému kolisani postavy, pfedevsim ve sméru pfedo-zadnim, ale i lateralnim.
Rovnovdha je pojimana jako schopnost globdlni, prfesto literatura uvadi ndésledujici

podschopnosti:

e Staticka rovnovahova schopnost se projevuje pfi témér klidné poloze a
prakticky pfi ni nedochazi ke zméné mista.

e Dynamicka rovnovahova schopnost se uplatiuje pfi pohybu, predevsim
v situacich, kdy dochazi k rozsdhlym a pfipadné rychlym zménam polohy a
mista v prostoru. Projevuje se pfi translaci a lokomoci, rota¢nich pohybech, a
letu.

e Balancovani pfedmétu je také soucasti rovnovazinych schopnosti. Mdzeme

balancovat s predméty, ale i s Zivymi objekty.
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Rytmicka schopnost

»Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové cinnosti obsazeny” (Mékota, 2007, s. 67). Rytmicka schopnost mlze evokovat
rytmus, pojmy se vSak nerovnaji. Rytmus je dynamicko-¢asové clenéni pohybu, zatimco
rytmickd schopnost se vztahuje k ¢lovéku, ktery je jejim nositelem. Clovék je schopny vice €i
méné vnimat rytmické vzorce, a také si lépe ¢i hire vybudovat schopnost rytmické percepce.
Rytmické vzorce Ize vnimat akusticky, opticky ¢i taktilné. | presto, Ze ma clovék dobré vnimani
rytmu, nemusi ho vidy spravné reprodukovat. Rytmicka schopnost ma dva aspekty, pficemz
prvni z nich se zaméfuje na vnimani akustickych, vizudlnich a z vnéjsku pfijimanych rytma
a jejich preneseni do pohybové ¢innosti. Druhym aspektem je schopnost vystihnout rytmus

urcitého pohybového aktu a posléze jej uplatnit pti vlastni pohybové ¢innosti.
Schopnost sdruZzovani

Schopnost sdruzovani je ,,schopnost navzdjem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin,
hlavy, trupu) do prostorové, ¢asové a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméreného
na splnéni cile pohybového jednani“ (Mékota, 2007, s. 70). Tato schopnost je predpokladem
pro vSechny sportovni ¢innosti, prevlada u vétSiny koordinacné naro¢nych uloh. Ndrocnost

sdruzovacich schopnosti zvySuje pouziti nacini ¢i pusobeni soupere.
Schopnost prestavby

Schopnost prestavby je ,,schopnost adaptovat ¢i pfebudovat pohybovou ¢innost podle
ménicich se podminek (vnéjsich i vnitfnich), které ¢lovék v prlibéhu pohybu vnima nebo
pfejima. Schopnost prestavovat pohybovou ¢innost podle ménicich se zadani“ (Mékota, 2007,
s. 71). Za ménici se podminky povazujeme ménici se terén, ¢innost soupere, vyvoj herni
situace, ménici se podminky pocasi, tedy podminky vnéjsi. Za vnitfni podminky povaZujeme
zménu podminek v organismu, vliv Unavy atd. Tyto zmény ¢lovék béhem pohybu vnima nebo
se je snazi predvidat, na zdkladé toho svoji ¢innost upravuje. Mlze dojit i k neocekavané, nahlé
zméné situace, ktera vede k preruseni cCinnosti a k nahrazeni ¢innosti jinou. Schopnost

prestavby, ovliviiuje rychlost vnimani, schopnost anticipovat zménu a zkuSenost.
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1.2 Pohybové dovednosti

Pohyb je ¢lovéku dan uZ od narozeni, je to zaklad lidského byti, a také prostfednik mezi
¢lovékem a okolnim prostifedim. Pomoci pohybu ¢lovék rozviji a posiluje svalovou strukturu.
Kormé toho ma pohyb pozitivni vliv na dusevni stav jednice, fungovani a ¢innost vnitinich
orgdn(, nervového, lymfatického a kardiovaskularniho systému. Pomoci pohybu jsme schopni
pozndvat okolni svét a jeho prostfednictvim s nim interagovat. ,,Dovednost je pohotovost
spravné a usporné vykonavat uréitou cinnost” (Linhart, 1982). Je to dispozice, kterou
ziskavame ucenim a praxi, coz vede k rychlému, kvalitnimu a spravnému vykonani urcité
¢innosti vhodnou metodou. ,Motorickym ucenim a opakovanim ziskand pohotovost
(zplsobilost, pfipravenost) k pohybové cinnosti k feseni pohybového ukolu a dosazeni

uspésného vysledku” (Mékota, 2008, s. 8).

Pohybovou dovednost Ize také charakterizovat jako ,zpUsobilost vyprodukovat urcity

finalni vysledek s maximem jistoty, minimem energie a minimem ¢asu” (Schmidt, 2003).

»,Pohybovou dovednost provadime tehdy, az jsme si maximalné jisti pti dosahovani
cile. Pouzijeme minimum energie a snizime volni Usili. Dosdhneme cile v minimalnim case”

(Mékota a Cuberek, 2007).

1.2.1 Charakteristické rysy pohybové dovednosti

1. Maximum jistoty pfi dosahovani cile

,Pro nalezité osvojenou dovednost plati, Ze cile neni dosazeno nahodou (tfeba pti hodu
na kos), ale s vysokou mirou jistoty, s vysokou spolehlivosti“ (Mékota a Cuberek, 2007, s. 12).
O maximalni jistoté pri dosazeni cile, Ize mluvit nejen ve spojitosti se sportem, nalezneme ji
i vjinych odvétvich — napfiklad v chirurgii, kdy ma Iékaf pouze jeden pokus na provedeni
zakroku, ktery musi byt vykonany s maximalni jistotou pro dosaZzeni Uspé&sného provedeni
neboli cile. Ve sportu ji Ize nalézt napriklad pfi fotbalovém utkani, kdy utoénik dostane, jedinou
sanci ke vstreleni brany, v tu chvili musi predvést maximalni jistotu a proménit svoji Sanci.
Z toho prameni, Ze tuto jistotu jedinec maze ziskat jediné tak, Ze ji dlouhodobé trénuje a piluje

jeji techniku s maximalnim Usilim.
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2. Minimalni vydej energie

V mnoha pohybovych cinnostech mliZeme spatfovat jistou Usporu vyddvané energie.
Setfend energie je potieba pro Uspé$né realizovani déletrvajicich &innosti nebo pro jejich
zavérecné faze. Kromé Setreni fyzické energie dochdzi u dovednych sportovcl i k Setfeni
mentalni energie. Samotna ¢innost je poté vykonavana automaticky a sportovec ma tak vétsi
kapacitu pro kognitivni procesy, jez muize zatizit jinymi procesy, které s vykondvanym sportem
souvisi. ,Dovedna ¢innost je charakteristicka i snizovanim volniho Usili, je provadéna snadno

a lehce” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 13).
3. Dosazeni cile v minimalnim case

»,Redukce ¢asu potifebného k dosazeni cile, pfipadné rychlost, s jakou je cile dosahovano,
je treti kvalitou, kterd charakterizuje osvojenou pohybovou dovednost” (Mékota a Cuberek,
2007, s. 13). V nékterych sportech je samotny minimadlni ¢as uréujicim faktorem pro
rozhodnuti o vitézstvi (pfikladem mohou byt sprinty). Mimo tento zavodni faktor je provedeni
pohybového ukonu v minimalnim case dulezité ve sportech, ve kterych jsou provadéné
¢innosti diky rychlosti efektivnéjsi (prikladem mohou byt rlizné bojové sporty). Snaha
o provedeni pohybu ve snizené rychlosti mizZe vést k neusporadanému pohybu, naopak snaha

o nadmérnou rychlost mize zplsobovat naruist chyb a také zvySeni energetické narocnosti.
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1.3 Schopnost versus dovednost

Tabulka 3: Motorickad schopnost — dovednost (komparace) (Mékota, Cuberek, 2007)

Vymezeni M. schopnost M. dovednost
Céste¢né geneticky podminéna (obecny | U&enim ziskand (specifickd pohotovost k
predpoklad)
e Pohybové Cinnosti (feSeni pohybového ukolu)
e Potencidlni dispozice k efektivnimu vykondvani ¢innosti a dosahovani
vykonu
Rozliseni e tyka se rozsahu kapacity e tyka se vyuziti kapacity
e (asteCné vrozena e vytvorena praxi
e generalizovand e Ukolové specificka
e relativné stabilni a trvald e snadnéji modifikovatelna praxi
e podkladda mnoho rdznych e zavislost na nékolika
dovednosti a Cinnosti schopnostech
e omezeny pocet e nevycislitelny pocet
Priklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, fidit auto ...
Zakladni Kondi¢ni — koordinacni Oteviené — zaviené
rozdéleni
Proces Trénink (télesna ptiprava) Nacvik, vycvik (technickd ptiprava)
rozvoje
Cizojazy¢né Ability, Fahigkeit, sposobnost, Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost
ekvivalenty schopnost

1.3.1 Hlavni soucasti dovednosti

»Zakladem pohybové dovednosti je kombinace a interakce proces( senzomotorickych,
kognitivnich a motorickych. Uspé&$nost Fedeni pohybového zaddni vyzaduje vnimat informace
prichdzejici z okoli (prostfedi) i z vlastniho téla. Na zdkladé zpracovani téchto informaci
cvicenec rozhoduje, co, kde, kdy a jak udéld. Potom musi vyprodukovat ptislusSnou
organizovanou svalovou aktivitu, aby vygeneroval Zadouci pohybovy akt, ¢innost” (Mékota

a Cuberek, 2007, s. 13).
Procesy percepcné-senzorické

Nejdulezitéjsi informace z okoli pfijimame prostfednictvim zraku. Pomoci zraku
jednotlivé objekty, se kterymi se setkdvdme, postupné analyzujeme — od prvotniho zachyceni
objektu pres rozpoznani objektu po naslednou identifikaci. Teprve po této analyze muze dojit
k volbé mozné alternativy feSeni a poté k samotnému uskutecnéni a vyreSeni situace. Kromé
zraku jsme vybaveni i sluchem i presto, Ze sluch je méné vyznamny neZ zrak, neni

zanedbatelny. V jistych situacich a ¢innostech ndm m{ize byt ndapomocny k vyreseni nastalé
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situace. Své okoli vnimame i prostrednictvim proprioreceptivnich receptord, diky kterym
dokazeme urcit polohu (polohocit) a pohyb (pohybocit). ,Jednd se o soubor pocitk(l a viemu,
které prinaseji informace o poloze téla a jeho ¢asti v prostoru, o sméru a rychlosti pohybu,

o napéti svall nutném k prekonani urcitého odporu aj.” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 14).
Procesy kognitivni

Procesy kognitivni hraji dulezitou ulohu pfi rozhodovani o tom, co délat nebo nedélat
pfi FeSeni pohybového ukolu. Takové procesy nejsou zaloZzené na samotné realizaci pohybu.
Nezdlezi, jestli bude pohyb proveden rychle, ¢i pomalu, presné, nebo méné presné. Dllezity
je moment, kdy pohyb provést, umisténi a promyslenost pohybu. Kognitivni slozka nar(sta

predevsim se zménou prostfedi (Mékota a Cuberek, 2007, s. 14).
Procesy motorické

Ve vétsiné pfipadl je nejpodstatnéjsi Casti pohybového ukolu, spravné a kvalitni
provedeni. PfestoZe o provedeni rozhodneme spravné a budeme ho i spravné vnimat, nebude
pohyb Uspésny, pokud bude nekvalitni nebo se vibec neprovede. Ve vétsiné sportd je pravé
motorickd Cast ta nejpodstatnéjsi a je pfedmétem usilovného cviceni a uceni (Mékota a

Cubere, 2007, s. 14).
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1.4 Vyvoj pohybovych dovednosti v prvnim decenniu ontogeneze

Funkcni pohybové dovednosti

Specializované

pohybové dovednosti

Zakladni pohybové

dovednosti

Rané (pocatecni)

dovednosti, pohybové
milniky

Zaklady pohybovych dovednosti

Obrazek 3: Taxonomie a vyvojovy model motorickych dovednosti
(Burton a Miller, 1998, s. 56); upraveno

Zaklady pohybovych dovednosti
Zaklady pohybovych dovednosti nejsou dovednosti samotné, jedna se spiSe o Siroké
spektrum obecnych motorickych predpokladl, které umoznuji, usnadnuji, ale i limituji
osvojeni pohybovych dovednosti. Mezi zaklady pohybovych dovednosti patfi napfiklad
posturalni kontrola, pohybovy rozsah, sloZzeni a morfologie téla, neurologické funkce a reflexy,
percepce, kognitivni funkce nebo motivace. Dojde-li k deficitu zakladl pohybovych

dovednosti, mlZe nasledovat pozdéjsi deficit v pohybovych dovednostech.

Rané pohybové dovednosti

Do ranych pohybovych dovednosti autofi fadi pocateéni pohybové projevy, které
umoznuji lokomoci a manipulaci. Tyto projevy se projevuji u ditéte do 13 mésica, tedy drive
nez bipedalni lokomoce (tj. pohyb dolnich koncetin). Do této skupiny fadime pretaceni,
plazeni, lezeni, sezeni, stdni a manipulaci s objekty, ktera je realizovana v navaznosti na
predeslé polohy, tedy v leZe, v sedé atd. Milnikem ranych pohybovych dovednosti je chize,

jez se u déti projevuje od 12. do 13. mésice, je to také predél mezi kojencem a batoletem.
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Zakladni (fundamentalni) pohybové dovednosti

»Za zakladni pohybové dovednosti povazujeme dovednosti lokomocni a manipulacni,
které se v lidské populaci vyskytuji univerzalné (bez ohledu na stupen civiliza¢niho vyvoje),
a proto se také nazyvaji dovednosti fylogenetické” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 27). Vyvijeji se
v dlouhém c¢asovém obdobi mezi prvnim az sedmym rokem a dochdzi k nim prevdiné ve
vzpfimené ¢i bipedalni poloze téla. Mezi zakladni pohybové dovednosti fadime napfiklad
chiizi, béh, skok, hazeni, kopdni, chytani (viz obrazek 4). Vyvoj téchto dovednosti probiha ve
formé jisté samovolnosti, je podstatna také uUroven maturace (zrani). Uceni jednotlivych
dovednosti probihd formou pokusu a omylu, jednd se o spontanni formu uceni. Zakladni
pohybové dovednosti rozliSujeme na tfi az pét zretelné odliSnych vyvojovych stupnid. Tremi
stadii jsou: stddium pocatecni dovednosti (rudimentalni), stadium elementarni (pfechodové)

a stadium vyzralé.

»Zakladni pohybové dovednosti jsou vyvojové a hierarchicky navazujici. Jsou také
povazovany za zakladni dovednosti, které podminuji specializované pohybové dovednosti
sekvence vyZzadované pro UspéSnou uUcast v mnoha organizovanych i neorganizovanych

pohybovych aktivitach“ (Madrona a kol., 2014).

hazeni, chytani ‘

viéleni, kutileni |

]

iplhani, stoupani |

| podpirini, komihani, viseni |

| tahdni, strkani |

zvedani, nojeni |

B
4' balancovani |
———— poskoky, skakani |
-

chiize, b&éh |

Elementirni pohybovi dovednosti

[ plazeni ]

Obrazek 4: Elementarni pohybové dovednosti

(Schnabel a Thies, 1993, s. 155)
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Specializované pohybové dovednosti

Specializované pohybové dovednosti jsou ,jedinecné pro jednotlivce ¢i skupiny osob,
a proto nesou téZ nazev dovednosti ontogenetické” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 28).
V populaci je rlizny pocet jedinci, ktefi disponuji specializovanymi pohybovymi dovednostmi,
pri¢inou je, Ze si tyto schopnosti jednotlivec osvojuje vyborové a Zze dochazi k rdzné drovni
osvojeni téchto dovednosti. Specializované pohybové dovednosti vychdazeji z vyzralych
dovednosti zakladnich, které byly zjemnény a propojeny do podoby sportovnich, pracovnich

nebo jinych komplexnich pohybovych dovednosti.

Funkéni pohybové dovednosti

Funkéni pohybové dovednosti zahrnuji vSechny typy pohybovych dovednosti (Mékota
a Cuberek, 2007).
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2 Cile prace

Hlavnim tématem bakalarské prace jsou navrhy intervence pro oslabeni motorické

kompetence na zakladni skole.
Dil¢i cile prace

e Stanoveni zakladnich pohybovych dovednosti.

e Vypracovani metod rozvoje stanovenych zakladnich pohybovych dovednosti.

® Vytvoreni metodickych fad nacviku.
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3 Metodika prace

3.1 Druhy pohybovych dovednosti

Pohybové dovednosti se déli podle druh(, u kterych rozhoduje mira sloZitosti. Délime
je na percepcni a motorické, pricemz se rozhoduje podle miry zapojeni smysl, fizeni pohybu
a Ucasti nervosvalového systému. U otevienych nebo uzavienych pohybovych dovednosti, je
rozhodujicim faktorem mira stability prostfedi a predvidatelnost podminek. Podle ¢asové
predvidatelnosti rozliSujeme dovednosti diskrétni, kontinudlni a sériové. U dovednosti
jemnych a hrubych, hledime na pfesnost pohybu a na mnozZstvi a druh zapojenych kosternich

svall. Poslednim rozdélenim jsou sportovni, pracovni a primarni pohybové dovednosti.

Tabulka 4:Klasifikace pohybovych dovednosti (Rychtecky a Fialova, 1998, s. 66)

Kritérium Pohybové dovednosti

a) percepcni
1. Ucast smyslu, nervosvalového systému a vysledku
b) motorické

a) vystupové dominantni

2. dominance vstupu a vystupu b) vstupové dominantni
c) kognitivni
a) diskrétni

3. ¢asovy vztah k podnétu a reakci b) sériové

c¢) kontinualni

a) uzaviené
4. vztah k podnétu a prostredi
b) oteviené

a) hrubé

5. rozmér a presnost pohybu
b) jemné

a) znamé
6. princip novosti
b) neznamé

Dovednosti percepcni a motorické

Dovednosti percepcni jsou dovednosti, které jsou narocnéjSi na senzomotorické

zpracovani. Motorické dovednosti jsou zamérené spis na motoricky projev.
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Dovednosti oteviené a uzaviené

Dovednosti oteviené a uzaviené rozliSujeme podle plsobeni vnéjsiho prostiedi. To
znamend, Ze pokud mluvime o uzavienych podminkach vnéjsiho prostiedi, jednd se
o prostredi stabilni, bez rusivych vnéjsich vliv(i a sami si ur€ujeme zacatek a konec pohybové
dovednosti. Opakem jsou podminky oteviené, kdy na nds z okolniho prostfedi pUsobi vlivy
rusivé, které ndm urcuji ispésnost provedeni pohybové dovednosti. Okolnim rusivym vlivem
muze byt napfiklad, reakce na soupefe nebo regulace pohybu ve smyslu reakce na zménu

v Case a prostoru (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti zaviené

Dovednosti oteviené

Prosttedi predvidatelné
Cinnost (od pokusu k pokusu)
konzistentni

Cinnost neni nutné
koordinovat v zdvislosti na

Prostiedi nepredvidatelné
Cinnost variabilni

Koordinace ¢innosti
v zavislosti na ménicim se

ménicim se prostredi prostfedi je nezbytnd
e Neni nutna anticipace e Anticipace vnéjsich podminek

vnéjsich podminek je nutna

Obrazek 5: Kontinuum otevrenych a zavienych dovednosti

Dovednosti diskrétni, kontinualni a sériové
U téchto dovednosti, je hlavnim délenim casové hledisko. U dovednosti diskrétnich
mulzeme urcit jejich zacatek a konec, naopak je lze urcit u dovednosti kontinualnich.
Dovednosti sériové jsou sloZzeny zkontinualnich dovednosti, které jsou provadény

v sekvencich. Uspésny vysledek podmiriuje spravné provedeni kazdé dil¢i dovednosti (Mékota

a Cuberek, 2007.
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Tabulka 5: Diskrétni, seriova a kontinualni pohybova dovednost (Schmidt, 1991, s. 8);
upraveno

Diskrétni dovednosti Sériové dovednosti Kontinudlni dovednosti
Diskrétni akty navzajem Nerozlisitelny zacatek
Rozliseny zacCatek a konec
propojené a konec
Hod ostépem Zatloukani hiebiku Rizeni auta
Chyceni mice Gymnasticka sestava Plavani

Dovednosti jemné a hrubé

Dovednosti jemné a hrubé jsou rozdéleny podle rozsahu zapojeni svalovych skupin.
Jemné dovednosti jsou provadény presné a vyzaduji zapojeni mensich svall fizenych velkym
poctem neuronU. Souvisi také se sdélovaci motorikou. Oproti tomu dovednosti hrubé neni
potfeba provadét presné a jsou pfi nich vyuzivany velké svalové skupiny za Ucasti vSech ¢asti

téla (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti sportovni
Sportovni dovednosti jsou vyuzivany pti sportovnim vykonu nebo v urcité specializaci.
Jejich cilem je provadét danou dovednost ucelné, ucinné a Usporné. Tyto dovednosti

ziskavame v technické ptipravé (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti pracovni

Pracovni dovednosti jsou schopnosti, které nam pomahaji plnit poZzadované pracovni
ukony Uspésné, kreativné a efektivné. Tyka se to predevsim femesinych dovednosti, u kterych
hraje pohybova slozka primarni roli, jedna se tedy hlavné o praci s ndstroji a rlznymi druhy
materidlu. Postupem c¢asu zacind prevladat kognitivni slozka nad pohybovou. Pfic¢inou je
presun manualni prace na strojovou praci, kdy se ¢lovék stdva pozorovatelem a dohlizitelem

nikoli samotnym vyrobcem (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti primarni

Primdrni dovednosti miZzeme také oznacit jako zakladni pohybové dovednosti. Jsou to
tedy v podstaté zakladni pohyby clovéka, jako je chlize, béh a skok. Tyto dovednosti

charakterizuje nejvyssi mira vSeobecnosti a jejich uceni je dano pfirozenym vyvojem ¢lovéka.
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3.1.1 Osvojovani pohybovych dovednosti

Charakteristické znaky osvojené pohybové dovednosti

Slouceni dil¢ich pohybt v jeden celistvy pohyb (pohybovou ¢innost) — Pohybové faze
na sebe plynule navazuji, pohybovy tok je nepferusovany, jednotlivé pohybové akty se
propojuji do celk( vyssiho radu.

Odstranéni zbyteénych pohybli a svalového napéti — Dochazi k odstranéni
nezadoucich pohybl, optimalizuje se velikost svalového tonu a mohutnost
jednotlivych svalovych kontrakci, ¢imz se vytvari optimalni razantnost pohybového
projevu. Dlsledkem je mensi energeticky vydej a pozdéjsi nastup unavy.
Optimalizace prostorovych a ¢asovych parametri pohybu — Klicové pohyby nezbytné
pro feSeni pohybové Ulohy nabyvaji pfiméreny prostorovy rozsah a udrzuji se v mezich
pfipustné variability, jsou cilové presné. Precizuji se ¢asové charakteristiky pohybu,
vétsinou dochazi ke zrychleni ¢i ke zvySeni tempa a k rytmizaci pohybu.

Zmenseni zrakové a zvySeni pohybové kontroly — Vizualni kontrola pohybového
prabéhu je zvétsi ¢asti nahrazena kontrolou kinestetickou. Napfiklad dovedny
basketbalista pfi driblinku zrakem nesleduje mic (ten ma pod kinestetickou kontrolou),
ale sleduje spoluhrace a protihrace.

Proménlivost zplisobu ¢innosti pfi zméné podminek — Cvikem se sice pohybova
¢innost automatizuje, na druhé strané vsak také zUstava plastickou, pfizplsobivou

a adekvatni ménicim se podminkam. (Mékota a Cuberek, 2007)

3.2 Rozdéleni zakladnich pohybovych dovednosti

Zakladni pohybové dovednosti

Lokomocni dovednosti Manipulacni dovednosti Balanc¢ni dovednosti

3.2.1 Lokomo¢ni dovednosti

Lokomocni dovednosti ndm umoziuji premisténi téla z mista na misto nebo presun

v prostoru. Jedna se napfriklad o plazeni, lezeni, chlze, béh, skoky a poskoky a jejich rlizné

kombinace. Jednotlivé dovednosti na sebe navazuji a rozvijeji se postupné. , Nejprve se dité
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uci plazit, pozdéji lézt, stat a drzet rovnovahu a poté chodit, béhat a skakat.” (Dvorakova 2001,

s. 25).

3.2.1.1 Béh

Béh je cyklicky pohyb, ktery vychazi z chlize, oproti chizi je ale obohacen o letovou
fazi, kdy nedochazi ke kontaktu téla s podlozkou. Béh je prostfedkem pro rozvoj pohybovych
schopnosti (rychlostnich, vytrvalostnich), ma také pozitivni vliv na kardiovaskularni a dychaci
systém. Béh jako takovy se stava nejpfirozenéjSim a nejdominantnéjsim pohybem ditéte

v predskolnim véku (Travnic¢kova, 2018).

Rozvoj béhu
Pocatecni faze

V pocatecni nebo také seznamovaci fazi béhu nejdfive zaciname cvicenimi, které
vychazeji z predstupné béhu, tedy z chGze — nejprve zaciname s chlizi po rovné ¢are, na ni
navazujeme chlizi a pohybem v rlznych stylech, riznymi sméry a rlznou hlasitosti chlze. Poté
nasleduje chlize v otevieném prostoru, a to mezi kuzely a nasledné kolem prekdazek, kdy
vyucujici vyuziva zakladni povely k pfekonani prekazek (povely typu kolem, pres, skrz, napfic
atd.). Pfrekdzkové drahy jsou jednoduché a Z4ci si je vytvofi sami. K tomuto cviku postupné
pfiddvame zménu rychlosti chlize. Toto cvi¢eni mGzeme také aplikovat na dvojice a pozdéji i
na celé skupiny. Pokud nechceme vyuzit prekazek, mazeme je nahradit rznymi cviky na povel
(lehnout na zem, do diepu atd.). Poslednim stupném v pocatecni fazi nacviku béhu je hra na

honicku, v této fazi probiha v chizi.
Zakladni faze

Zakladni faze je nacvikem samotné pohybové dovednosti béhu. Mizeme zacit
specidlnim bézeckym cvicenim, které se vyuziva pfi rozcviceni ve sportovnich béZzeckych nebo
hernich disciplinach, tedy liftingem, predkopavanim, zakopavanim atd. Tuto formu
praktikujeme prevazné herni formou s dirazem na spravné a kvalitni provedeni. Nejdfive na
misté, pozdéji s minimalnim pohybem vpred. Na tyto cvi¢eni navazujeme béhem po cCare,
béhem mezi dvéma body s rliznou vzdalenosti a rznou rychlosti. K této pripraveé priddvame
zmény sméru béhu a stfidani béhu s chlzi. Mlzeme vyuzivat rlizné zvukové a svételné signaly.

Béh premistime do otevieného prostoru, mizZeme také vyuzit rlizné prekazkové drahy.
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Faze osvojeni

Faze osvojeni probiha formou rlznych hernich prvkd, ve kterych je zadkladem béh.
VyuZivdme otevreny prostor, v némz zaci béhaji a pIni rizné pokyny ucitele, vyhybaji se pritom
ostatnim spoluzakim. Do prostoru lze také umistit rlizné prekazky, kterym se vyhybaji nebo
s nimi pracuji. ZdkGm také predvedeme dovednost rychlé zmény sméru, kterou nacvicuji
nejdrive jednotlivé a v pozdéjsi fazi ve dvojicich. Zavérecnou fazi je béh v prostoru, kdy se Zaci
vyhybaji navzajem, a to pfi postupném zmensSovani prostoru. Na zdvér mohou béhat

bludistém nebo prekazkovou drahou.
Ukazatele zvladnuté dovednosti

U béhu hledime predevsim na spravnou koordinaci mezi hornimi a dolnimi
koncetinami, mezi kterymi dochazi k opozi¢nimu pohybu. U koncetin sledujeme také spravny
ohyb — u kolen dochazi pfi letové fazi k ohnuti do pravého uhlu, u hornich koncetin sledujeme
ohyb v loktech. Pfi sledovani celkové polohy béZce se zaméfime na ndklon trupu mirné

dopredu. Sledujeme také smér zacileni oci, zrak by mél byt upfeny dopredu.
Kritické body

Pfi béhu davame pozor na nevhodné postaveni trupu, nezadouci je pfilis velky predklon
nebo mirny zaklon. Sledujeme také spravny dopad na chodidlo a odraz z chodidla, je potieba
se vyvarovat Spatnému dopadu na celé chodidlo, stejné tak pfilis kratkym kroklim a zadné
nebo pfrilis kratké letové absenci. Sledujeme také pohyb hornich konéetin, které se nesmi

pohybovat ze strany na stranu (Seflova, 2020).

3.2.1.2 Skok jednonoz s dopadem na druhou nohu

Skok je pohyb, kterym prekondvame vzdalenost, nebo vysku. Je provadén odrazem
dolnich koncetin, ke kterému je potifeba dynamicka sila. Kromé dynamického pohybu dolnich
koncetin se do skoku zapojuji také horni konéetiny, jez provadéji svihovy pohyb. Soucéasné
s témito pohyby dochdzi k pohybu trupu nebo k jeho zpevnéni. Pro skok jako celek je potfeba
souhra vice aspektl pohybu, spojeni rozbéhu s odrazem a naslednym doskokem (Travnickova,

2018).
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Rozvoj skoku jednonoz s dopadem na druhou
Pocatecni faze

U pocatecni faze sledujeme prosté pokusy a hodnotime techniku rozbéhu a skoku.
Nejdfive trénujeme skoky a rGzné poskoky na misté. MlzZeme trénovat poskoky v diepu,
horizontalni vyskoky snoZmo, napodobujeme chlzi rdznych zvifat. Také muizieme vyuzit
seskokl z vysSich poloh. Pfi nacviku rozbéhu dbame na vysokd kolena. Po dynamickém
rozbéhu zkousime velky skok krokem vpred. Po spravném natrénovani rozbéhu nasleduje skok
vpred s dopadem na obé nohy, ktery ménime na rlizné varianty — hlasity a tvrdy dopad na obé
nohy mékky a tichy dopad na obé nohy. Misto dopadu m{ze byt také modifikovdno — mizeme

dopadat na ¢aru, za ¢aru, do urcitého mista nebo objektu atd. Lze upravovat i rychlosti skoku.
Zakladni faze

V zakladni fazi dbdme na spravnou techniku rozbéhu, odraz z jedné nohy a dopad na
druhou. Nejdfive trénujeme rtzné prebéhy nizkych prekazek. DalSim cvicenim muze byt skok
pfes postupné se zvétsujici vymezeny prostor, zde je kladen ddraz na rychly rozbéh a vysku
vyskoku. Pro nacvik mizeme také vyuzit vlastni stin po odrazu v letové fazi skoku. Poslednim

stupném ndcviku skoku jsou preskoky pres rlizné vysoké prekazky.
Faze osvojeni

Pro zdokonaleni skoku mazZeme nechat Zzaky vyzkouset skok z nedominantni nohy,
vyuzit prvky hudby a nechat je skakat, poskakovat a preskakovat do rytmu. Lze pouzit také
prekazkové drahy s rdiznymi odrazovymi prvky. Zaci mohou zdokonalovat odraz a skok pomoci
chytani predmétl nebo jejich dotykem ve vzduchu. Zavérecné stadium zdokonaleni skoku,
muze probihat v rliznych tanecnich nebo gymnastickych sestavach, které obsahuji skakani a

dalsi lokomocni dovednosti.
Ukazatele zvladnuté dovednosti

Zvladnuty skok jednonoZz s dopadem na druhou nohu se vyznacuje stale trvajicim
pohybem vpred po dobu letové faze skoku. Zrak je uprfen dopfedu, nejdulezitéjSim bodem
tohoto pohybu je odraz z jedné nohy a dopad na druhou nohu. K tomu se vaze pohyb hornich
koncetin, ktery je oproti dolnim koncetinam opacny. Je také potfeba dbat na pruziny

a dynamicky odraz a lehky dopad, ktery by mél probihat bez ztraty rovnovahy.
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Kritické body

U skoku jednonoZ s dopadem na druhou sledujeme, jak pracuji dolni koncetiny a trup.
Nesmi dochazet k nedostatecné dynamice dolnich koncetin a snazime se vyvarovat pasivnimu
trupu. U paZi také sledujeme neefektivnost pfi odrazu a skoku, na cozZ se vaze prace pazi pfi

dopadu, kdy nesmi dochdzet k jejich $patné poloze za télem nebo vedle néj (Seflovd, 2020).

3.2.2 Manipulacni dovednosti

Manipulaéni dovednosti nam umoziuji manipulovat s rlznymi predméty
prostfednictvim rukou, nohou, hlavy nebo jinych ¢asti téla. ,,Ze zacatku se jednd o schopnost
dlané uchopit predmét, ktery pozdéji prechazi v uchop prsty. Nejednd se pouze o pohyby

rukou, ale také nohou nebo pohyb pomoci jinych pfedméti“ (Dvorakova 2001, s. 25).

3.2.2.1 Chytani

Chytani je manipulativni dovednost, ktera zahrnuje schopnost absorbovat a ovladat
silu objektu ¢asti téla, predevsim pak rukama. Schopnost dovedné chytat je velice dalezita pro
mnoho sportd a her, ve kterych se vyskytuje objekt, naptiklad pro kriket, fotbal, nohejbal,
basketbal, baseball, rytmickou gymnastiku nebo détské hry (Department of education and

traning, 2000).

Rozvoj chytani
Pocatecni faze

Chytani nejdfive nacviCujeme prostrednictvim kutaleni mice, a to riznymi zpUsoby,
napfriklad chycenim do pasti, naruce, obéma rukama atd. Nacvicujeme jej ve dvojici, ze sedu
naproti sobé, pricemz postupné zvétsujeme vzdalenost mezi sedicimi. Mice, které pouzivame
ke kutdleni, mohou byt r(zné velikosti, hmotnosti a materidlu. Po nacviceni chyceni
kutaleného mice se presuneme k chytani mice za pomoci téla. K tomuto chytani vyuzivame

razné mice, vzddlenosti a Urovné, kde mi¢ chytime.

Zakladni faze
Pri nacviku chytame pouze za pouziti rukou, a to v rliznych vyskach, za pouziti rGznych
micu (Ci jinych predméta), které mohou byt razné velké a tézké. Chytani nemusi vzdy probihat

ve stoje, mGZeme vyzkouset rizné polohy. Pfi chytani postupné ménime vzdalenosti.
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Faze osvojeni

Zdokonalovani chytdni mice trénujeme ve dvojici a za pohybu. PouzZijeme k tomu mice
raznych velikosti, které chytame v rGznych vyskach rGzné — po odrazu, na rlzné vzdalenosti
a za rGzné rychlosti béhu. Chytani mGzZeme zdokonalovat prostfednictvim chytdni mic¢e do

rdznych predméta.

Ukazatele zvladnuté dovednosti
U chytani je stéZejnim bodem soustifedény a upfeny pohled na pfilétajici mi¢. Dbame
také na spravné postaveni, kdy je jedna noha mirné nakroc¢ena pred druhou. Télo je v jedné

draze s leticim micem. Mic je chycen rukama, ty ndsledné ztlumi jeho rychlost.

Kritické body

Hlavnim kritickym bodem pfti chytani je nesoustfedény pohled na mic. Pfi Spatném
chytdni dochdzi k pfitisknuti mi¢e na hrudnik, ddle se projevuje také pasivitou a
nepripravenosti na pfilétajici predmét. Chybné chytani se muze projevovat pfi chytani malych

predmétd, kdy dochazi k problémovosti s provedenim (Seflova, 2020).

3.2.2.2 Hod jednoruc vrchem

Hod jednoruc vrchem je manipulacni dovednost, ktera je ¢asto vyuzivana ve sportech
jako je kriket, softball a basketbal. VyuZiva se také vyuziva v atletice pfi hodu ostépem

a pozdéji u sportl, jako je tenis, badminton nebo volejbal.

Rozvoj hodu jednoru€ vrchem
Pocatecni faze

Nacvik za¢iname imitaci hodu v sedu nebo v kleku, sledujeme spravnost pohybu. Po
nacviku bez micku se presuneme k nacviku s mickem, opét v sedu nebo v kleku. Hod probiha
jednou rukou, s rdznym usilim a vyvinutou silou. Ménime vzdalenosti, na které hazime. Nacvik
ukoncujeme hodem na zavéseny nebo vyznaceny cil na zdi. PouZzivame rlizné velké cile

a vzdalenosti.

Zakladni faze

PFi nacviku hodu vyznaéime na podlaze znacky ve tvaru chodidel, které nam oznacuiji
opozici. VSechny cviky provadime ve stoje. Nejdfive trénujeme hod na cil bez micku
a sledujeme spravné provedeni jednotlivych fazi. Poté trénujeme obdobné cviky jako
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v pocatecni fazi, avsak s tim rozdilem, Ze je tentokrat provadime ve stoje. V zavéru nacviku
odstranime znacky chodidel z podlahy a hazime se spravnym vykroc¢enim nesouhlasné nohy

vpred s rotaci trupu. Hazime na rizné vzdalené cile s rlizné se ménici velikosti.

Faze osvojeni

Ve zdokonalovaci fazi ve dvojicich je nutné se ujistit, Ze je pfedchozi dovednost chytani
osvojena u obou Zakl z dvojice. Dvojice hazi mi¢ z mista na rGzné vzdalenosti a do rlznych
smér(l, za pohybu nebo z mista. Findlnim stupném ndcviku je uplatnéni chytdni a hazeni

v pohybovych hrach.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

Nejdrive si vSimame, kam sméruji o€i, které by vidy mély sledovat cil, na néjz hazime.
Dale by paze, v niz drzime predmét, ktery chceme hodit, méla byt za uchem a ve vysce ramene.
Trup by mél byt zrotovan tak, aby protilehlé rameno miftilo k cili. Pfi hodu vykroci opaénd noha
vpred, a dojde tak k pfenosu vahy ze zadni nohy na predni. Hod je ukonéen natazenim lokte

a dokoncenim pohybu paze kolmo vzhuru.

Kritické body

Pfi hodu nesmime dopustit odhod v ¢elnim postaveni, kdy nedochazi k natoceni boku
ve sméru hodu. Dale si vS§imame oci, které musi sledovat cil. V pfipravné fazi neni dostateény
zdvih mice do vysky a chybi adekvatni naprah, pfi némz mlze dochazet k chybnému nakroceni
nohou, které je pfFilis malé. U samotného odhodu rotuji boky i trup soucasné a ruka, kterou je

odhozeno, koné&i v predpazeni (Seflova, 2020).

3.2.2.3 Driblink

Driblink, zakladni prvek v basketbalu, je manipulativni dovednost, pti niz ovladdme mic
horni koncetinou, kterou pouzivame k odrazeni mic¢e od povrchu. Jeho dllezitou soucasti je

jemna motorika hornich koncetin a schopnost vnimat rytmus.

Rozvoj driblinku
Pocatecni faze
PFi nacviku driblinku nejdfive odrazime mi¢ obéma rukama, jimz ho zédroven chytame.

Chytani provadime v riznych variantach, rliznou frekvenci a rychlosti, a to provadime jak ve

stoje, tak v kleku nebo sedu. Trénujeme také presnost driblovani do vyznacenych kruh( na
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zemi, u kterych rGdzné ménime pramér. MzZeme driblovat na vyznaceném bodu s chycenim

mice aZ po odskoku.
Zakladni faze

Nacvik driblinku zadindme na misté. Postupné ménime postaveni tak, aby byla
nesouhlasna noha vykrocena vpred. Driblujeme v rliznych vyskach — ve vysi kolen, bok{ a na
zavér ve vysSi ramen, a to jak pred télem, tak vedle téla. Driblink nacvi¢ujeme dominantni
rukou, pro ndcvik je vSak dobré vyzkouset i druhou, nedominantni ruku. Na zdvér nacviku

driblujeme za chlze, rliznymi sméry a s riznou vyskou.
Faze osvojeni

Fazi osvojeni za¢iname cvicenim z predchozi faze, kdy driblujeme za ch(ize, se zménou
smérd, pricemz dbame na pohled uprfeny pred sebe a predevsim na to, Ze je driblink
kontrolovany a védomy. K driblinku vyuzijeme &ary vyznacené na zemi htisté, driblujeme po
jejich obvodu. U driblinku na misté vyuzivame stfidani dominantni a nedominantni ruky,
pozdéji zacneme driblovat ze strany na stranu s vyuZitim obou rukou. Ke zdokonaleni
driblinku, mtzeme vyuzit i lavicky, lze driblovat na lavicce s chizi vedle ni, nebo opacné, tedy
s chlizi po lavi¢ce a driblinkem vedle ni. Na zaveér si Zaci mohou vyzkouset rlizné triky s micem,

konecnou fazi je pohybova hra s prvky hazeni, chytani a driblinku.
Ukazatele zvladnuté dovednosti

U driblinku sledujeme, smér pohledu, pfi spravném provedeni je upfeny pred sebe
a hlava je nahore. Do kontaktu s mi¢em se pfi driblinku dostava vsech pét prstl. DalezZity je
také rytmus a kontrola odrazeni mice. Driblujeme pred télem a vedle néj, u toho mame
vykro¢enou opacnou nohu nez ruku, se kterou driblujeme. Kolena by béla byt lehce pokréena

a trup mirné naklonén smérem dopredu.
Kritické body

U driblinku se snazime vyvarovat driblovani celou rukou, dlani a placani rukou do mice.

Pohled by nemél sméFovat na mi¢, ale pred sebe (Seflovd, 2020).
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3.2.24 Kop

Kop je manipulativni dovednost, ktera se vyznacuje vyvinutim sily doIni koncetinou vici
objektu, vétsSinou se jedna o mic. Je zakladnim prvkem vsech fotbalovych her, dilezita je
koordinace dolni koncetiny a oci. Zakladni kop nej¢astéji vyuzivaji déti na zakladnich skolach.
Vychazeji z néj jeho modifikace a dal$i pohybové cinnosti (Department of education and

traning, 2000).

Rozvoj kopu
Pocatecni faze

Nejdfive musime zjistit, na jaké Urovni rovnovahy Zaci jsou, a pfipadné ji procvicit.
Nacvik zaciname kontinualnim pohybem kopu, ktery nacvi¢ujeme s oporou o zed. Na tento
cvik navazeme zanozenim a prednozenim dolni koncetiny bez ohnuti v koleni. Nasleduje
samotny kop s pouzitim mice. Nejdfive do mi¢e kopeme s oporou o zed ¢i jinou stabilni
poml(cku, nasledné kopeme do mice bez opory. Kopy provadime s rliznou intenzitou Usili a
sily. Trénujeme spravné doslapnuti nohy vedle mice, naklonéni trupu a doslapnuti vpred po

odkopu mice.

Zakladni faze

V zakladni fazi predstavime studentim spravné nakroceni nekopajici nohy vedle mice.
Kopy nejdrive trénujeme proti zdi, a to, srGznou silou, vzdalenosti, razanci a rozbéhem.
MuzZeme kopat na rlizné cile, opét s rliznou vzdalenosti, silou, pod rdznymi Ghly a postavenim.
Poté se pfesuneme ke kopu na partnera ve dvojici. Vyuzivame obdobné metody jako proti zdi

nebo pfi kopu na cil.

Faze osvojeni

V této fazi kopeme do pohybujictho se mice. Mlizeme do néj kopnout z rozbéhu,
s rozebéhne s mifenim na maly nebo velky cil atd. Kopeme ve dvojici, ¢imz trénujme prihravku
— po zemi nebo vzduchem. Kopy ve dvojici trénujeme za rlizného pohybu obou Zaka. S micem
zkousime driblovat (lehké dotyky), a to s rGzné rychlosti. Na zdvér aplikujeme naucené
dovednosti v pohybovych hrach, které obsahuji driblink a prihravku v béhu. Cviceni Ize

aplikovat i na nedominantni nohu.

43



Ukazatele zvladnuté dovednosti

PFi kopu sledujeme, jestli jsou o¢i zamérené na cil, a praci trupu — kop vychazi nejdrive
z pohybu bok(. Dllezitym bodem je nakroceni stejnou nohou vedle mice. U dolnich koncetin
si vSimame ohybu kopajici koncetiny v koleni, kdy je koleno v postaveni nad mi¢em. Kdyz
dojde ke kontaktu mi¢e s nohou, vSimame si, jestli doslo ke kontaktu tkani¢ek s mi¢em. Pfi
dokonéeni kopu pokracuje kopajici noha smérem k cili, dochdzi k doSvihu. U hornich konéetin

si vSimame Svihu nesouhlasnou pazi oproti kopajici noze.

Kritické body

U kopu se snaZzime vyvarovat nékolika kritickych bodd. Nejdfive si vSimame
nedostatecného zanoZeni pfi ndprahu. Ddle kontrolujeme spravné postaveni stojné nohy,
ktera by neméla byt mimo mic. Sledujeme bod, ve kterém se potkd noha s micem, noha by
méla mic trefit pod jeho stfedem. Pfi dokoncéeni kopu nedochdzi k dodvihu kopajici nohy

smérem k cili (Seflova, 2020).

3.2.3 Balanéni dovednosti

Balanc¢ni nebo téz nelokomocni dovednosti, jsou protikladem dovednosti lokomocnich,
k pohybu téla tedy dochazi na misté. Lze k nim zaradit zakladni polohy téla a jeho zmény,
rovnovaziné polohy a pohyby ¢astmi téla. ,,Musime se naucit pracovat s télem i bez pomoci

zraku a mit moznost hybat nejen celym télem ale i jeho ¢astmi“ (Dvordkova 2001, s. 25).

3.2.3.1 Staticka rovhovaha

Statickd rovnovaha je bilan¢ni dovednost, ktera je nezbytnd pro témér vsechny
pohybové dovednosti. Je definovana jako schopnost udrZet stacionarni pozici v pribéhu
pohybu. Staticka rovnovaha na jedné noze je dllezita nepohybliva dovednost, kterd se vyuziva

v gymnastice, tanci atd.

Rozvoj statické rovnovahy
Pocatecni faze

Nacvik statické rovnovahy zacheme udrzenim rovnovahy ve krocném a spojném stoji,
tento stoj udrzujeme po dobu 5 sekund. Dale mGzeme po téle rozmistit psychomotorické pytliky a
cviceni opakovat. Lze jej provadét i se zavienyma ocima. Poté navazeme udrZzovanim rovnovahy

na dominantni koncetiné s unozenim doll, kdy Zak vyuZije oporu. Opét muizZeme vyuZit
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psychomotorické pytliky. Tato cviceni praktikujeme i na nedominantni noze. Pfi nacviku
statické rovnovahy zkousime udrZovat rovnovaznou polohu v polohach, které vyuzivaji vice

opérnych bodu.

Zakladni faze

Pfi nacviku udrZzujeme rovnovdhu na dominantni noze bez opory. Dbdme na
soustfedénost pfi zatnuti svall pfi udrZovani nehybnosti. Rovnovahu udrzujeme za rliznych
podminek a s riznymi Ukony — ve stoji na dvou pytlicich s otevienyma nebo zavienyma ocima,
udrZovani rovnovahy pfi sbirani predmétl, pfi odpalovani mickd ¢i na kladiné. Tyto cviky
provadime i na nedominantni noze. Statickd rovnovaha muze byt nacvi¢ovana prostiednictvim

zrcadlové hry, kdy jeden Zak napodobuje toho druhého.

Faze osvojeni

Zdokonalovani statické rovnovahy provadime pomoci rovnovainych poloh na
Zinénkdach, napftiklad V — sed, vzpor kle€mo se zanoZenim, v ¢apim stoji ¢i holubi¢ce. Po
nacviceni téchto poloh rozmistime po téle psychomotorické pytliky. Cviky miZeme provadét
na rliznych pevnych povrsich a objektech, zdokonaleni statické rovnovahy Ize nacvicovat i ve

dojicich. Na zavér mlzZeme spojit statickou a dynamickou rovnovahu.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

Zvladnuta statickd rovnovaha se vyznacuje udrzenim stabilni rovnovahy v nehybném

postoji, ktery je rovnovazny a stabilni v upazeni. Pohled sméfuje dopredu.

Kritické body
Kritické body se projevuji predevsim pfi neschopnosti udrzet rovnovahu s dopomoci
pazi a pfi celkové neschopnosti udrzet rovnovahu. Sledujeme také pohled oci, ktery by mél

sméfovat pred sebe (Seflova, 2020).

3.2.3.2 Dynamicka rovnovaha

Dynamickd rovnovaha je balanéni dovednost, jez umoziuje zachovat pozadovanou
polohu pfi pohybech, které vedou ke zméndm polohy téla nebo k presunu v prostoru.
Umoznuje pohyb ve vrtkavé poloze, na uzké plose nebo na pohyblivém pfedmétu. Nejéastéji

vyuZzivana v gymnastice.
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Rozvoj dynamické rovnovahy
Pocatecni faze

Dynamickou rovnovahu nacvicujeme volnou, rovnou chlizi s pohledem upfenym
vpred. Alternativou je chize po ¢are. Oba druhy chiize provadime rlznymi sméry a s riznou
intenzitou, téZ ménime rychlosti. Vyuzivdme rtzné pomducky, po kterych zaci mohou chodit.

Nacvik ukonc¢ime kroky stranou na kladiné riizné velikosti, nejdfive s dopomoci, pozdéji bez ni.

Zakladni faze

Nacvik zahadjime stfidavymi kroky na uzké kladiné s postupnym odbouravanim
dopomoci ucitele. Rovnovahu na kladiné udrzujeme upazenim, po ziskani jistoty chodime po
kladiné bez dopomaoci, i s vyuZitim psychomotorickych pytlik{, rdznou rychlosti atd. Pytliky Ize
vyuzit také jako prekazku na kladiné, kterou Zaci musi prekrodit, nebo je sebrat. Kone¢nym
cvikem je chize po Siroké kladiné s pohybem prenasené nohy pod kladinu, s dopomoci i bez
ni.
Faze osvojeni

Fazi osvojeni za¢indme nabiranou chlzi po uzké kladiné, s pohledem vpfed, nejdfive
s dopomoci, pozdéji bez ni. Postupem pridavame psychomotorické pytliky, pouzijeme je bud
jako prekazku, nebo ke zvedani, které probiha bez ztraty rovnovahy, a ménime rychlost chlze.
Na zavér faze osvojeni kombinujeme rlizné pohyby ¢i pohybové dovednosti pfi chlizi po ¢arach

nebo po uzké kladiné.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

Dynamickou rovnovahu povazujeme za zvladnutou, pokud je rovnovaha udrzena pfi
pouzivani stridavych krokt. Télo drzime ve vzpfimené pozici a pohled upirame vpred. Ruce

pouzivame k udrzeni rovnovahy dle potieby (Seflova, 2020).
Kritické body

U dynamické rovnovahy se predevSim snaZzime vyvarovat neschopnosti udrzet

rovnovahu i pfes dopomoc rukou. VSimame si také pohledu, ktery by mél smérovat pred sebe.
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4 Metodické listy

Metodicky list je navrZen tak, aby bylo mozné jej vytisknout na jeden list formatu A4,
s pouZzitim obou stran, pfiCemZz rozdéleni obsahu na dvé strany je zfejmé. Prvni strana
obsahuje nazev dovednosti a jeji klasifikaci. V odstavci ozna¢eném lupou je zakladni popis
dovednosti, kdy a pfi ¢em se vyuzivd. Po popisu nasleduji dvé — faze pocatecni faze a faze
osvojeni. Bylo by vhodné to vysvétlit zde. Druha strana listu, kterd se vénuje prevdiné
metodice ndcviku a vSemu, co s nim souvisi, je strukturovana na tfi ¢asti. V prvni ¢ast je nakres
pohybové dovednosti s popisem jednotlivych ¢asti ¢i poloh, které pti dané pohybové Cinnosti
musi byt provedeny. Nakres je jednoduchy a ma slouzit jako rychla pomucka pro kontrolu
pohybové ¢innosti, kterou Zak vykondva. Zaroven je u jednotlivych ¢asti pohybu popis, ktery
upozoriuje na dalezité momenty v pohybové ¢innosti. V druhé casti je popsdna zakladni faze,
ve které nacviCujeme samotnou pohybovou dovednost, Uzce tedy souvisi s ndkresem. Proto
nejsou faze serazeny postupné, takto je vSe, co souvisi s ndcvikem samotné dovednosti
prehledné na jedné strané. V posledni ¢asti jsou uvedeny kritické body a ukazatele zvladnuté
dovednosti, podle kterych lze pohybovou dovednost hodnotit. Jednotlivé dovednosti jsou

barevné odliseny pro lepsi a pfehlednéjsi orientaci.
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Ptiloha 1: Metodicky list chytani (1. strana)

Manipulaén( -

C H YT A N i dovednosti

Chiytanl je manipulativni dovednost, kterd zahmuje schopnost absorbovat a oviddat silu
objektu &astl téla, pfedeviim pak rukama. Schopnost dovedné chytat je velice dileZita
pro mnoho sportd a her, ve kterych se vyskytuje objekt, napfiklad pro kriket, fotbal,
nohejbal, baskatbal, basaball, rvtraickou gymnastiku nebo datsks hry.

Potatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Chycenil kutédlejiciho se mike (chyceni do pasti, ndrute).

« Chiycanil kutalejicho se mide obéma rukama.

« Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 2 metry od sebe) a kutalend.

« Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 4 metry) a kutéleni.

« Sed ve dvojici naproti sobé (2 metry od seba). Chiycanl mirné poskakujiciho mide (podporujeme nablrani
Zaspodu).

« Kutélend medicinbalu.

« Hozenl, sledowanl a chycenl mi&e pfi zddraznénl prace celého téla.

« Hozenla chycenl mife na stednl / vysoké / nizké drovni za pomoci t&la,

« Chiyceni vielkého, lehkého mide za pomod téla (plaZovy mi).

« Hozenla chiycenl velkého, lehkého miée v niznych drovnich (stiednl, vwsoks a nizka) za pomodi téla,

Faze osvojeni

«We dvaojicich, pohybujte se s velkym mifem, hdzejte a chytejte ho

« W dvaojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hizejte a chytejte ho.

«We dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hizejte a chytejte ho v riznych viskach.

« Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hizejte a chytajte ho po odrazu.

« W dvaojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hizejte a chytajte v riznych vzdalenostech.

« Chiycend mite odrazeného od mite.

«Wa dvaojicich, pohyb a chycen! mice pfi rizné rychlosti bahu.

«We dvaojicich, pohyb a chiycen! mige v rizné vyice, vaddlenosti, rvchlosti a rizné velikosti mi&.

« Ve dvojicich, chytanl do rdznych nadob a pfedmét (nabaralka, rukavice, sit, kyblik, kelimek od jogurtu).
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Ptiloha 2: Metodicky list chytdni (2. strana)

Metodika ndcviku

Ruce jdou naproti abjektu.
Ruce jsou mimé uvalnénéa
Mirné sewieng

Chytnutia kontrola objektu
pouze rukama.

Ohnuti loktfi k absorbovani
sily objektu.

Lakladn( faze

« Hozenl, sledovani a chyceni mide (pouZitl pouze mukouw).

« Hozenl a chiycenl mi€e v riznwch wyikach (stfednl, vysoka a nizka) za pouditl nukow.

« Hozenl a chycenl velkych, lehkych mid v riznych wikach (zapojime pouze ruce).

« Hozenl a chiycenl lehlorch mich (pladovy mid) za poudit otadenla pietadend, bez vykrofan! dolnich
kondetin.

« Hazenl stfedné velkého mite (vsedé, v kleku, ve stoje).

« Hazenl latkowvych pytilkd napin&mych piirodnimi materialy v riznych vwikach a drovnich (sed, klek, stoj).

« Hazenl malého mide v riznych wyikach a drovnich (sed, klek, stoj).

« Chycenl mige po odrazu.

« Hazenl se spospoluZikem, ktery je vzdaleny 2 metry, velikost mica si mifeme vybrat (velky/lehky mi jo
snazéi).

« Hazenl se spolui dkem, Zak chytajicl mic udéla jeden krok dopfedu pli chiycanl

« Hazenl se spoluZikem (zvétiujeme vzddlenost).

« Hazenl se spoluZdkem, zména délky, drovné, sméru (stoj na misté).

—
Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti
« Pohled ofl nesméfuje ma mik. = Pohled se soustfedl pfi chytanl na mig {pohlad).
« PFi chiytdnd dochézl k tisknutl mi&e k hrudnfku. = Postoj — v Ealnlm postaven je jedna noha mirma
« Pasivita a nepflipravenost pfi chytani mile. nakrofend pled druhou (plipravit se).
= Problém s chycenl malych pladmé&ta. = Télo je v draze pfedmétu (stfedové chycenl).
- Chycenl pledméatu rukama (maliEky spolu -

palce spolu).
« Ztlumenl rychlosti mide (mékké ruce).




Ptiloha 3: Metodicky list hod jednoruc vrchem (1. strana)

Manipulaén( -

dovednosti

HOD JEDNORUC VRCHEM

Hod jednorut wrchem je manipulaénl dovednost, kterd je Easto vyudvana ve sportach
jako je kriket, softball a basketbal. VyuZiva se také vyuZiva v atletice pii hodu o5tépem
a pozd&ji u sportd, jako je tenis, badminton nebo volajbal.

Potatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Imitace hodu v sedu / kleku bez migku na dl (ndpfah, hod, kyvadlovy pohyb).

« Hod malym mebo lehkim mickem v sedu / kleku na cil (ndpfah, hod, kyvadlovy pohyb).

« Hod jednorud v sedu / kleku na ofl s welkym / malym dsillm.

« Hod jednorug v kleku na ol v riznyich vzd dlenostach s regulaci siy.

« Hod jednorug v kleku lehkym pfedmétemn na velky zavEieny / na zdi vyznadeny cfl se stejnou / niznou
vzdalenosti,

« Hod jednorut z kleku lehkym pfedmé&tam na maly zavaieny / na zdi vyznaleny il se stejmou / niznou
vzdalenostl.

Faze osvojeni

« Pfi hdzenl ve dvojicich je nezbytné piedchozi osvojenl dovednosti chytanl.

« Hod partnerovi stojlcimu na misté na rizné vzdalenosti.

« Hod partnerovi stojlcimu na mists na pesnost (aby se partner pfi chytani nemusel pohnout ).
« Hod partnerovi pohybujicimu se do stran.

+« Hod partnerovi v bEhu smé&rem k partnerovi /od partnera.

« Hod z pohybu do stran partnerovi, ktery stojl na mists,

« Hod z pohybu vpled k partnerovi, ktery stoji na misté,

+« Hod z pohybu vzad od partnera, kkery stojl na misté

+ Hod z pohybu partnerovi, kkery se pohybuje stejnym smérem (do stran, k sobé, od sebe).
« Hod z pohybu partnerovi, ktery se pohybuje opadnym sméaram.

« Kombinace hizenla chiytani v pohybovich hirdch.
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Ptiloha 4: Metodicky list hod jednoruc vrchem (2. strana)

Metodika ndcviku

(0d zaméfené na dl. Stoj
bokem kili.

Dkrok smérem k cili
opozitni nohou, ned je
hazejici ruka.

Hazejid ruka pokrcuje podel
tela.

Lakladn( faze

« Umnistime na podlahu znaéky chodidel pro oznaéenl opozice, viechny ndsledujici kroky provadime ve
staji.

« Hod ez miltku na cfl indpiah, hod, kyvadlovy pohyb).

« Hod malyrn mickem na ol indpiah, hod, kyvadlovy pohyb).

+« Hod jednorud na cll velkou / malou silow.

« Hod jednorud na cll v rizrych vadalemostach s rizmym nasazenim sily.

« Hod jednorud lehkym pfedmétem na velky zavéieny / na 2di vvznadeny cll se stajnou / riznou
vzdalenostl.

+« Hod jednorud lehkym piedmétem na maly zav&ieny / na zdi wwznadeny cil se stejnou / niiznou
vzdalenostl.

« Ddstrafite znadky chodidel z podlahy a demonstrujte vykrodfenl nesouhlasne nohy vpled s rotacl trupu.

« Hod s vykrodenim nesouhlasné nohy vplied na ofl s ménid se vzdalenosti a velikostl,

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Zamefenl ofl na cll {pohled na cll).

« Pokréznl paZe v lokti, nuka za ucham ve vyice
ramene (plsmeamno 7).

« Rotace trupu tak, aby protilehlé mmeno mifilo na
cll {bokam k cili).

- Pii odhodu stoj v &zinim postavenl, ne bakam
ke smém odhodu.

« ¥ pllpravné fazi zdvih mife pfiliE do vy iky

= D nesladuji cfl.

= Chiybl napiah inataZenl pafe vzad).

- Malé nakroteni pfi naprahu. «Wykrofenl opaéné nohy vpled (wykrok vpied

=« Boky i trup rotujl soutasné, opacnou nohou).

- Odhodovd ruka konél pohyb v pfedpaZent. « Pianos vahy ze zadnl na predni nohu (pfenos
vahy).

» Hod vedeny nataZenim lokte a dokondenim
pohybu pae Sikmo dold (dokondenl).




Ptiloha 5: Metodicky list driblink (1. strana)

Manipula¢ni -

dovednosti

DRIBLINK

Driblink je manipulativel dovednost, pfi které ovliaddme mié homi konetinouw. Hornl
kenéetinu poufiviame k odraZeni mide od povrchu. U driblinku je dileZitou soudésti
jemina motorika horndch kondetin a schopnost vnimat rytmus. Driblink je zakladnl harni
prvek v basketbalu.

Podatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Odraz a chycenl milée obéma rukama.

« Ddraz a chyceni mife cbéma rukama dvakrit za sebou.

« Ddraz mife obéma rukama a jeho chycenl do obou rukou v sedu.

« Ddraz miZe obama rukama, jednou rukou se zménou rychilo sti {sily).
«Walenl mie po téle od nohou ke krku a zpét.

« Driblink s co nejdelil dobou mez jednotlivymi odrazy.

« Ddraz mife od zemé tak, aby co nejvice krat odskodil.

« Dpakovany driblink bez chiytanl miZa do rukouw.

« Driblink milde do abruél riznych promérd (od nejvEtEl knejmansl)

« Driblink mide na vyznafendm bodu s chycenim mite aZ po odskoku.
« Driblink nasobny bez chytanl po odskoku.

—

Faze osvojenl

Rozvoj dovednosti a zdokonalovani

« Kontrolovany driblink s pohledem pled sebe za chize se zménou smérd (vpied, vzad, do stran, klicko
van! apod.)

« Driblink po ardch basketbalového hiidté

« Driblink na milsté ze strany ma stranu dominantnl / nedominantnl nukou.

« Driblink ze strany ma stranu se stfiddnim dominantnl a nedominantnd rulky

« Driblink 5 pohybam do stran.

« Driblink s2 zmé&nou sméru - rychlajiimi pohyby vpled, vzad a do stran.

« Driblink mila na lavitce, chize vedle lavidky.

« Z4ci zhouSeil driblinkové triky (za t&lem, mazi nohami, de rytmu hudby apod. ).

« Pohybové hry, kberé zahrnujl kombinaci hdzeni, chytdnl, pohybu a driblinku.
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Ptiloha 6: Metodicky list driblink (2. strana)

Metodika ndcviku

Pohled pred sebe.
Kontakt wiech 5 prstl s
micem.

Mirny predklon.

Driblink pred, nebo vedle
teéla.

Lakladn( faze

« Kontinualni driblink na misté.
« Driblink s vykrofenouw nesouhlasnou nohou vpled.

+ Driblink vedle t&la.

« Driblink vedle t&la nedominantnd nukou.
« Driblink s pohledem vpied (na utitelea).

« Driblink za chilze vpfed / vzad.

« Driblink s kombinacl chiize vpled a vzad.

[ —

« Driblink s vykrofenou nesouhlasnou nohou vpled do witky kolene.
« Driblink s vykrofenou nesouhlasnou nohou vpled do wiky bolki.

« Driblink s vykrofenou nesouhlasnou nohou vpled do wyiky ramen,
« Sthadné vysoky driblink s pomocl ohybani zapéstl (jo-jo).

« Driblink za chize se zmi&now viyiky driblinku nfzky, stiedné vysoky, vysoky).

Kntické body

= Placani do milge.

= B&hem driblinku pohled na mig, nikoliv pled
sehe,

=« Kontakt dlané s midem, nikoliv prstd.

Ukazatele zvladnute dovednosti

« Pohled pfed sebe, hlava nahofe (hlava nahofe).

« Kontakt mice a viech prstl (5 prsti).

= Prace lokte a zapésti k odtladeni mide | jo-jo).

« Lehké pokréenl v kolenou a mimy pledklon trupu
{pokréit kolena, pfedklon).

« Driblink pied a vedle t&la (vykredeni opadnou
nohow).

« Driblink je kontrolovany a rytmicky (rytmus).
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Ptiloha 7: Metodicky list kop (1. strana)

Manipula¢ni -

dovednosti

Kop je manipulativnl dovednost, kterd se vyznaduje vyvinutim sily dolnl kondéetinou vadi
objektu, vétiinou se jednd o mi. Je zakladnim prvkem viech fotbalowych her, dllefits je
koordinace dolnl kondetiny a ofl. Zakladnl kop nejast&ji vwuZivajl déti ma zakladnich
tkolach. Vychazajl z néj jeho modifikace a dalsl pohybové Cinnosti.

Podatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Kontrola rovnovahy u 23k0, popl cvifenl na rozvej rovnovahy.

« Kontinualnl pohyb kopanl (bez mife) s oporou o zed!

« Kontinualni pohvi dolnich konéetin ze zano#en( do plednoZeni (bez ohybu v koleni) s oporou o zed:
« Kop do mie stojiciho na misté s oporou o 2ed nabo Fidli.

« Kop do mie stojlciho na misté bez apory.

« Kop do mige stojiciho na mist& s malym dsilim - malou silou.

« Kop do mide stojiciho na mistd co najvatsl silow.

« Dznatte misto dodlapu stojné nohy, nasled uje kop do miZe druhou nohow.

« Pokuste se Fky uvést do mimého naklonu vpfed pli kopu do mite

« Navedte Hky doflapnout vpfed kopajlcl nohou po odkopu mife.

—

Faze osvojenl

Rozvoj dovednosti a zdokonalovani

« Kop do pohybujicho se mige s rozb&hem.

« Kop do pohiybujicho se mife s rozbé&hem co nejdéle, jak je to moZné.

« Kop do pohybujicho se mife s rozb&hem na velky cfl, poté na maly cll.

« Kop do pohybujiclho se milfe za chize partnerovi (plihravia).

« Kop do mige s rozb&hem po zemi.

« Kop do mide s rozb&hem, plihravka vzduchem na partnera.

« Plihrdvka v pohybu partnerovi, ktery se pohybuje stejnym smérem (do stram, vpled, vzad).
« Plihrdvka v pohybu partnerovi, ktery se pohybuje v opamém smérn.

« Pomaly driblink {lehké dotyky), poté kop mife na velky a maly cil.

« Rychly driblink, poté kop mie na velky a maly cfl.

« Pohyboveé hry, které zahrnujl kombinaci driblinku, plihravek a bSho.

« Po dokonéenl tEchto cvifenl, opakujte pledchozl dkoly nedominantnd nohou.
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Ptiloha 8: Metodicky list kop (2. strana)

Metodika ndcviku

(cizamérene na objekt.
Homi kondetiry jsou
opozicné wici dolnim
konceting

Mekopajici noha je umistena

Kopaijici kancetina ohnuta
nejmene o 90°,

(bjektje kopnut horni Casti
chodila neba nartem.

3 Kopajici noha pokracuje ve
smeru kopu.

Lakladn( faze

[ —

« Pledstavie studentOm nakrodeni nekopajicl (stojnou) nohou vedle mide,

« Kop mide stojictho na misté do zdi (polote mic na mékkou podloZku, aby zistal stat na misté).

« Kop mide stojictho na misté do zdi co nejystE silow.

« Kiop milEe stojlcfho ma mistd partmerovi (mensl silow).

« Kop mide na ol v riznych vadalenostech s regulac slly.

« Kop miZe na ol v mizrych dhlach wadi cili.

« Kop miZe na ol riznymi £astmi noky.

« Kiop milge na ol v mizném postavenl.

« Kop do mige s riznou razancl,

« Kop miée stojictho na misté partnerovi s vyuZitim ndpfahu a dofvihu nohy.

« Kop mife do zdi s rozb&ham.

« Dpakujeme pledchozl body s rozb&ham.

« Pl rozb&hu pliméjte studenty k prodlouengému kroku (skok) pled dodlapem stojné mohy, nasleduje kop
naprazdno.

« Stgjné jako plfedchozl cvidend, ale 5 mifem.

—
Kntické body Ukazatele zvladnute dovednosti
« Nedostatedné zano@enl pfi napfahu. - Zaméfenl off ma cll {pohled na cil).
« Doklap stejné nohy nenl plimo vedle mide. - Makroden| stojnou nohou vedle mide (stojna
« Nart nohy netrefi miZ do mista pod jeho noha).
stiadeam. = Prace trupu, kop vychazl z pohybu bokd (pohyb
« Kopajicl noha nedokondél pohyb sméram k cili. trupu).

= Ohyb kopajicl dolni konéetin v koleni (koleno nad
mifem), kontakt tkanifek s migem (tkanicky).

« Swih nesouhlasnou pakl oproti kopajic noze (Svih
pad).

- Dokonéenl pohybu kopajlcl nohow sméram kol
{do3vih).




Ptiloha 9: Metodicky list béh (1. strana)

Lokomo¢ni -

dovednosti

Béh je cyklicky pohyb, ktery vychazl z chize, oproti chizi je ale cbohacen o letovou fazi,
kdy nedochazl ke kontaktu téla s podioZkou. B&h je prostfedkem pro rozvioj pohybowvich
schopnostl (rvchlostnich, vytrvalostnich), ma také pozitivel vliv na kardiovaskularni a
dychacl systém. B&h jako takovy se stavd nejpfirozen&sim a nejdominantné&Eim
pohybem ditéte v pledSkolnim wiku.

Potatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Chize po rovné Eife.

« Sledevani charakteru pohybu pii niznydh stylech chize (rowné, kiivg, dk cak), zména rychlosti chize (rychle, stredné,
pomalu), rizné sméry chilze (vpied, do stmny, vzad), ticha chize s lehkymi nailapy (napod obowvéni chiize Selmy) a
hluéna chiize (dupini - napodobeni tézkych zvifat), chize v prostoru nebo mea 2 kuzely.

« Chiize v otevieném prostoru kolem prekizek. Zikladni pokyny: kolem, pies, shiz, napiic Jednoduché piekitkové
drahy, které si Z3ci sami vytvoii.

« Chize v oteviengém prostoru kolem prekizek s ménid se rychlosti chize.

« Zastaveni na pokyn a provedeni zadaného oviku (napf. 5tat! Ruce na kolena).

« Chize v otevieném prostoru kolem prekazek ve dvojid, s niznou rychlosti chize.

« Pokraéujeme s predchozimi body, zvEtiujeme skupiny a ménime podminky prostiedi (prostor, vztahy mezi wstevniky,
rychlost).

« Faci opakujl po uéiteli rimé styly chize.

« Chize se spoluzikemn rizrmjmi styly (vedeni a nasledovani ve wdeku®), ve dvojici, vtrojid, v zdstupu, v kruhu.

« Zakonfeni poatedni fize: rizné honicky, napi. s barevnymi Sifonowymi Zitky jako ocasky, vie v chizi.

Faze osvojen

Rozvoj dovednosti a zdokonalovani

« Dopravni znagenl - Zervend svétlo, zelené svitlo, chize/béh/zastaveniz jedné strany télocviény na &tele (piiklad: 1
tlesknuti = béime a dothneme se 4 stén, 2 tlesknuti = 5 skikacich panakd, 3 tlesknuti = dhize s 5 vrstevnily).
Zvyiujeme pofet pokynd z 1 na 3 a ménime obtifnest dkold z jednoduizich na slogitéjsi.

« Dpakujeme predchozi bed, ale s pFidarimi prekazkami jako obruée, nizké prekazky, provazy, Svihadla, kuzely
{pfiklad: 1 tlesknuti = bé#ime a dotkneme se 3 prekazek, 2 tlesknuti = dréime rovnovihu na nizké stabilni prekazce, 3
tlesknuti = udéldme 5 premet stranou - hvézd).

+ Kopirewéani pohybowich zadéni tvoiemich we dvaijici parterem (napf. rychly béh s partnerem v prostoru).

» Pledstaveni dovednosti rechlé zmény sméru. Nejprve jednotlivé, pozd&ji ve dvajici. Zaci se wyhybaji stabilnim
prekadkam pfibEhu (piklad rozmist&ni kel cik cak na vadilenost 2 m od sebe).

« Wyhibdni se ostatnim studentdm pfi béhu ve velkém prostoru (celi télocvidna),

« Wyhybani s astatnim studentdm pfi zmengovini prostomn (¥ Elocvicny, Y télocvicny).

« Béh bludigtém nebo prekazkovou driahou ve skupiné.
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Ptiloha 10: Metodicky list béh (2. strana)

Metodika ndcviku

Diozlapnuti na Spidu nohy.
Hlava a trup veprimeny.

(ci uprené dopredu.

Lokty ohnuté do 907,

Ruce se pohybujiv
opuzicnim sméru, ned nohy.

Mezatizene koleno s2 ohne
mimimalné o 907,

3 Vysoke koleno, skoro
parareiné se zemi.

Lakladn( faze

= Spedalni bE2edka cvieni (lifting, skiping, vysoki kolena, zakopévani) hravou formou jednotlive, ve skupinach s
drienim rukeou, s propletenymi pazemi za zidy. Provddime na vadilenost cca 20 m, diraz kladen na kvalitu, ne
kvartitu. Mejprve na misté, dale s minimélnim pohybem vpred.

=« B2h po rovné Eife (na vymezenou vadélenost 2 kuzely) s= stupfiovanou rychlosti.

= B&h maximalni rychlosti mea 2 kuzely, #k si voli vedélenost.

= B&h 5 diirazem na spravnou praci pa3.

= Dpakujeme piedchozi bedy, pokradujeme v béhu po mendich skupinkich.

= B&h mezi 2 kugely, na pokyn se otofime a bé&me zpét — pfidavame dovednost zménu sménu.

= Stiidéni béhu a chize na zvukové a svételné signily (ve spojeni se signaly dopravnimi).

« B&h v otevieném proston s doprovodem hudby (pomalu a rychle - dhize vs. béh).

« 2k navrhne prekizkovou drihu se zaméfenim na niznou rychlost a druh lokomoce jchize cik cak, béh rowmé).

« Fici s vymezi vlastni cesty pomoci provazlfkugeld a absolwuji cestu pomod chiize a béhu, Totéz lze opakovat se
zavazamyma ofima.

= Opakujeme pledchozi body v BEhu v prom&nlivich pedminkich, riznou interzitou v rizmych poétech osobv

kortaktu s maxdmalnim podtem 4.

Knticke body Ukazatele zvladnute dovednosti

= Absence nebo kratki letova fize. = O se pii b&hu divaji dopfedu, je patma dynamidka
= Chodidla v Sirckém postaveni, odraz i dopad na stabilita a jistota pohybu (divat se dopledu).
patu a celé chodidlo. = Kolena se v letové fizi ohybaji do pravého dhly, je
= PFiliE krathe kroky. pittomna Svihowd price dolnich konéatin fwysoks
= PaZe se pohybuji do stran - ze strany na stranu. kalena).
= Mevhodné postaveni trupu — piliE velky pred = Pazs z= ohybaji v loktech a pohybuji se v opazici k
Hon nebo mirmg ziklon. dalnim kongztinim, je patma koordinace pokybu pazi
(zapoj pade).

= Pi kontaktu s podloZkou se dotfki zemé pFedni Est
chodidel {lehké nohy/naslapy).
=Télo je mimé naklonéné dopfedu.
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Ptiloha 11: Metodicky list skok jednonozZ (1. strana)

Lokomot¢ni -

dovednosti

SKOK JEDNONOZ

Skok je pohyb, kterym plekondvame vazdilenost, nebo wyiku, Je provadén odrazem
dolnich konfetin, ke kiterému je potfeba dynamicka sila. Kromé dynamického pohybu
dolnich kondetin se do skoku zapojujl také homi kondetiny, jed provadéjl Svihowy pohiyb.,
Soutasné s témito pohyby dochdzl k pohybu trupu nebo k jeho zpevnénil. Pro skok jako
celek je potfeba souhra vice aspektd pohybu, spojeni rozb&hu s odrazem a naslednym
doskokem.

Podatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Prosté pozorovan! pokust a haodnocenl techniky rozb&hu a skoku.

« Poskoky v difepu, horizontalni vyskoky snoZmao.

« Napodobovan! chize zvifat (kalena, Zaba, Zajlc, medwvad).

« Seskoky z wyiSl roviny (vyika pasu #ka) s dopomoch a bez nl.
«Wysoka kolena po celou dobu razbEhu,

« Po dymamickém rozbéhu skok velkym krokem vpled.

« Pl pouZitl spravné techniky b&hu skok vpfed a dopad na obé nohy.

« Skok odrazem jednonaoZ s darazem na hlasity, tvrdy dopad na obé nokhy.
« Skok odrazem jednonacZ s darazem na lehky, tichy dopad.

« Skok odrazem jednoncE na Earu na podlaze/ples Caru na podlaze.

« Skok odrazem jednono s dopadem do urfeného mista, napf. kruhu.
« Skok provedeny pomalu / rychly skok vpied.

—

Faze osvojen

Rozvoj dovednosti a zdokonalovani

« Mechte Zky si vyzkouiet odraz nedominantni nohou (bé&h-skok-béh).

« Mechte Zaky si vyzkouSet nasledujicl Fadu: béh, skok, skok, béh.

« Mechte skakat, poskakovat, pleskakovat studenty do rytmu hudby.

« Postavte plekdZkovou drihu s odrazovymi prky.

+ Pleskakujte opakované ples nizké pekaZky (b&h-béh-bdh-skok, béh-béh-béh-skok).

« Ddraz a chiycen! nebo jen dotek pledmé&tu ve vaduchu,

« Uital ve spolupraci s 2aky wytvali tanednl sastavu, ktera obsahuje skakanl a daldi lokomoéni dovednosti.

« Uital ve spolupraci s 2aky vwwivail gymnastickou sestavy, kterd obsahuje skikinla dalil lokomodni
doved nosti.
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Ptiloha 12: Metodicka list skok jednonoz (2. strana)

Metodika ndcviku

(0ci se divaji vpred. Odraz
zjedné nohy.

Pruzny dynamicky odraz.
Postupné adwijeni chodidla.

Pahyb wpred trvajici po
celo dobu skaku.

Dopad bez ztraty rovnovihy.

Lakladn( faze

« Diraz na spravnou techniku rozbéhu, odraz z jedné nohy, dopad na druhow.

« Pleb&hy nizkych plekaZek ve vzajemne vzdalenosti cca 5 stop, Lze vywuZl lano, Svihadlo, pénovy Zebiidek.

« Plabéhy dvou rovnob&2né umistémych lan cca 5 stop od startw. Co nejrvchleji ples lana.

« Skok pres fekuw. Pomalu zvétiujte mazery, vadalenost meazi lany. Imitujeme pleskok vody tak, abychom se
nenamedili. Ddraz klademe na rychly rozbéh a viku provedeni skoku.

« Skok ples potok i Feku. Ménime vzdalenost mezi lany, nizna 3ifka vodniho toku.

« Plivhodném pocas sledujeme viastnl stin po odrazu v letové fazi skoku. Lze vyuZit | baterku a stiny v
télocviEns,

« 5kok s rozbéhem ples nizkou plekiiku, lze vyudit hizec pytllky, nizké pénové plekaZky, apod.

« Skok ples vetil plekiZky, napf. pénove nudle.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Pohyb vpiad trvajicl po celou dobu skoku (pohyl

= Medostatetné dynamicks prace dolnich vpfed).
;nntetil:i, p‘asi'u'rknitrtanﬂ fod ok « O se divaji vpled (divat se dopiiedu).
- Neefektivnl prace paZl pli odrazu a s « Odraz z jadné nohy, dopad na druhou (opa&né
« PaZe jsou pii dopadu za t&lem nebo vedle néj. nohy). ) P fop
= Rozsah prace dolnich kondetin, opadna prace pazl
{vytaZan().

« Dopad bez ztréty rovnovahy (kontrolovang).

« PruZny dynamicky odraz a lehky dopad {lehca).

« Postupné odvijenl chodidla pii odrazu (od paty
ples nart az po Spidku).
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Ptiloha 13: Metodicky list staticka rovnovaha (1. strana)

Balanéni -

dovednosti

STATICKA ROVNOVAHA

Statickd rovnovaha je bilanénl dowednost, kterd je nezbytnd pro tém&F viechny
pohybové dovednosti. Je definovand jako schopnost udrfet stacicnarni pozici v pribéhu
pohybu, Staticka rovnovéaha na jedné noze je diledita nepohybliva dovednost, ktera se
vyudiva v gymnastice, tanci atd.

Potatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Udrgenl rovnovahy ve stoji krodn oji kroném pfi upaZeni (Sirokd zikladna).

« Dpakovani pfedchozich cviéenl se zavienyma ofima.

« Udrzenl rovnovahy ve stoji na dominantnl kondating, uncdeni dold. 5 opomou,

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na dominantnl kondating, uncfenidold, s pytilky umist&nymina tile a
potitejte do 5.

« Udrfeni rovnovahy ve stoji na nedominantni konéeting, unceni dold. 5 oporou.

« Udrzenl rovnovahy ve stoji na dominantnl kondating, uncdeni dold, s pytiky umistanymi na téle a
podieajte do 5.

« Ve dvajicich na Zinénkich: napodobenl nestabilnich pozic spolu?ika pomocl opary libovalnych tiach
{dvou, jedne) Easti téla.

« Wytvélajte nizne nestabilnl tvary pomocl téla (plsmena, znaky) a udrite je. Podfejte do 5

Faze osvojeni

. Rmmvﬁﬁ'lé polohy na Zinénkach jako: V- sed, vzpor kle€mo se zanoenim, Capl stoj, holubifka, stoj

Pfedchnz{ cwitenl 5 psychomaotorickymi pytiky umistEnymi na téle,

« Dpakujeme pledchozi body na riznych pevnych povriich (pitklad: krabice, lavice, kladiny).
« Pfesun vahy z nohou na pae pro plipravu na stoj na rukou (kopy).
« RovnovaEng tvary se spoluZikem.
« Spojeni staticks a dynamicks rovnovahy.
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Ptiloha 14: Metodicky list staticka rovnovaha (2. strana)

Metodika ndcviku

Podplima noha je
IpENTENd a propnuta.

Druha noha je ohnutd a
nedotyka se opainé nohy.

Hlava je stabilni a odi jsou
1améerené dopredu.

Trup je stabilni a vzpfimeny.
Zadny nadbytedy pohyb
padi.

Lakladn( faze

« UdrZend rovnovahy na dominantni konéeting bez opory.

« Udrzen! rovnovahy na dominantnl kondetingd bez opory, soustfedte se na zatinani svald a udrien!
nehybnosti. Poté rozmistéte pytliky po téle a udrite jo.

« UdrZend rovnovahy ve stoji na dvou pytlicich a s otevienyma ofima’zavienyma odima.

« UdrZend rovnovahy ve stoji na dominantnl konéeting se sbirdnim pfedmé&td ze zemé.

« Udrzend rovnovahy ve stoji na dominantnd kondating se snahou o odpaleni baldnku.

= Udrzend rovnovahy v stoji na dominantnd noze na nizké / vysoksé klading,

« UdrZend rovnovahy ve stoji na nedominantninoze s pledchozimi zadanimi.

« Soumémé a nesoumémé tvary pii drienl rovnovahy na jedné noze.

= Spojent staticka a dynamicks rovnovahy.

= Zrcadlova hra. Napodobujte rovnovaZne polohy spoluZaka.

« Hra twistar ve skuping Z3ki (nizné zaklady podpory)

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Meschopnost udrfet rovnovahu s dopomocl « UdrZan( stabilnl rovnovahy (nehybny postoj).
padl. « RovnovéaEzny stabilnl postoj v upaZenl (paZe
« Pohled na nohy nebo kladinu. Jjako letadlo).
«Problém s udrfenim rovnovahy. - Pohled sméfovany dopfedu (divat se
dopfedu).
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Ptiloha 15: Metodicky list dynamicka rovnovaha (1. strana)

Balanéni -

dovednosti

DYNAMICKA ROVNOVAHA

Dynamickd rovnovaha je balanénl dovednost, jef umoEhuje zachovat pofadovanou
polohu phi pohybech, které vedou ke zméndm polohy téla nebo k piesunu v prostoru.
UmaEfiuje pohyb ve vrtkavé poloze, na Gzké plofe nebo na pohyblivém predmétu.
Mejtastaji vyuivana v gymnastice.

Potatedni faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Chilize rovné volné s pohledem vpled.

« Chilize rovné po &fe.

« Chilze pata - Spitka po &éfe.

« Rbzné styly chize {rovné, cik cak, Sikmo) s riznou intanzitou (pomalu, rychla).

« Rlzna intenzita chize po £afe (pomalu, stfedné, rychle).

« Chilize se zménou smém (vpled, dozadu, do strany) a zménou rychlosti (pomalu, rechle).

« Chilize po ardch se zménou sméry (vpled, dozadu, do strany ), s2 zménou rychlosti (pomalu, rychla)

« Chilize po £lslech nebo plsmeancich abecedy, kterd jsou od sebevzdalena tak, aby 24ci musali vyvinout
asill & natdhnout se pro dosafen! daného milsta.

« Chilize ples Siroké gymnastické nafadl (Sirokd kladina, laviéka) a opakujeme piedchozi body.

« Krok stranou na Siroké klading (4° / 10.cm) s dopomod a poté bez nl.

« Krok stranou na Ozké klading (2.5 /6 cm) s dopomocl a poté bez nl.

« Stfidavé kroky na dzké klading s dopomocl uitala,

Faze osvojen

« Pohled vpied, nabirand chiize po dzké klading s dopomoci.

« Pohled vpied, nablrana chiize po Uzké klading bez dopomoci.

« Pohled vpied, nabirand chilze po Siroké klading, snaZime se udrfet pytliky polofenéd ma ramenech {odi,
postoj).

« Pohled vpied, chize po Gzké klading rychlosti.

« Pohled vpled, chize po dzké klading a piekraovan! polofenych psychomotonckych pytiika, prace s
drovnl t&Fi5ts,

« Pohled vpfed, chize pies dzkou kladinu a zved nutl pfedmé&tu bez ztrdty rovnovahy.

« Pohled vpied, chiize pies dzkou kladinu, #k sleduje utitele a fkd, co vidi na cbrizku - &sla, plsmena.
« Pohled vpled, jisty a uvolnény prechod ples dzkou kladinu.

« Kombinace niznych pohybi pli chizi po Cardch nebo nizke kladiné.

« Kombinace niznych pohybovych dovednostl pii chizi po Eardch nebo nizké klading,
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Ptiloha 16: Metodicky list dynamicka rovnovaha (2. strana)

Metodika nacviku

UdrZeni rovnovahy pii
poudivani stridavych kroki.
LdrZenivzpiimeného
drieni téla s pouitim
rukou dle potieby.

Pahled wpred.

Lakladni faze

=« Chiize - stiidavé kroky na Ozké klading s postupnym odbourdvanim dopomoci

=« Chiize pfes dzkou kladinu s malou dopomoci uitels, pro udrfeni rovnovahy pouivame upadenl.

« Chilize pfes dzkou kladinu s nataZenymi paZemi, bez dopomoci uditele,

= Chilze po dzké klading s psychomotonckymi pytiky poloZenymi na rameanou.

- Chize po dzké klading raznou rychlostl {pomalu, stfedné, rchle).

- Chiize po dzké kladiné s pfekrafovani psychomotorickych pytliki na klading,

« Chilize pfes dzkou kladinu a sbirdnl pledmétd bez ztraty rovnovahy — prace s t&Fistaém a jeho niznou
urovnl.

= Plachod dzké kladiny, pohled na kladinu.

= Chiize pes Sirokou kladinu s dopomocl {pohled vpied, pfenasend kondetina nabird” - nohou doll pod
kladinu).

= Chilize pfas Sirokou kladinu s nablranim bez dopomodi.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« UdrZenl rovnovahy pfi pouZivani stfidavich krokd
[sthidat kroky).

« UdrZenl vzpfimeného drZzenl téla (vysoke drisn).

« UdrZeni rovnovahy s pouZitim rukou dle potfeby
(ruce jako letadlo).

« Pohled vpied (divat se dopfadu).

« Neschopnost udrfet rovnovahu i s dopomoct
rukou.

« Pohled je upfeny dold.
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5 Zaveér
Cilem préace bylo stanovit zakladni pohybové dovednosti, vypracovat metody rozvoje
stanovenych zakladnich pohybovych dovednosti a vytvorit metodické fady nacviku. Metodické

fady nacviku vybranych zakladnich pohybovych dovednosti byly zpracovany v podobé volnych

listl, pricemz kazdy list je vénovany jedné metodické radé, tedy jedné pohybové dovednosti.

Praci lze rozdélit na dvé casti. Prvni ¢ast, se vénuje teorii daného problému, a druha
¢ast vybranym zakladnim pohybovym dovednostem, jejich nacviku a samotnym metodickym

listdm.

V teoretické ¢asti se nejprve vénujeme pohybovym schopnostem. Nejprve je vysvétlen
pojem pohybové schopnosti, dale se vénujeme schopnostem obecné. Nasleduje klasifikace
schopnosti — délime je na schopnosti kondi¢ni, hybridni a koordinac¢ni. U kazdé z nich jsou

popsany teoretické predpoklady dané schopnosti a jeji jednotlivé druhy.

Druhou velkou kapitolou prvni ¢asti jsou pohybové dovednosti. Které jsou nejdfive
vysvétleny a poté jsou charakterizovany podle tfi hlavnich ryst. Nasleduje podkapitola
vénovana hlavnim soucastem pohybovych dovednosti, soudasti jsou zde vnimany jako
procesy. Procesy jsou tfi, a to procesy percepéné — motorické, kognitivni a motorické. Dalsi
podkapitolou jsou charakteristické rysy pohybové dovednosti, na které navazuje komparace
pohybové dovednosti a schopnosti. Nasledujici kapitola pojednava o vyvoji pohybovych
dovednosti v prvnim decenniu ontogeneze, je zde popsano jednotlivé rozdéleni a vyvojové

stupné pohybovych dovednosti.

Druha cast prace se nejprve zabyva rozdélenim zdkladnich pohybovych dovednosti.
které byly ndsledné vypracovany metodické listy. Celkem bylo vybrano osm zakladnich
pohybovych dovednosti, se nimiz se nej¢astéji setkame v hodinach télesné vychovy a jsou
zaroven zdkladem mnoha sportd a sportovnich cinnosti. Z lokomocnich dovednosti byl vybran
béh a skok. Z manipulac¢nich dovednosti chytani, hod, driblink a kop a z balanénich dovednosti
statickd a dynamicka rovnovaha. Jednotlivé dovednosti jsou rozpracovany na jednotlivé faze,
ve kterych je postupné nacviCujeme. Faze jsou sefazeny postupné, od pocatecni faze pres
zakladni, az po fazi osvojeni. U kazdé dovednosti je také uveden jeji kriticky bod, kterému se

musime pfi nacviku vyvarovat a kritéria, k potfebna pro spravné splnéni pohybové dovednosti.
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Vsech osm zakladnich pohybovych dovednosti bylo vybrano na zakladé jejich dalezZitosti,
at uz ve sportu, v télesné vychové, ¢i v béinych pohybovych cinnostech v Zivoté.
Z manipulacnich dovednosti byly vybrany ty, které jsou svoji podstatou zdkladem oblibenych
sportd, a to jak ve Skolach, tak mimo né. Prvni dovednosti je chytani, s nimZ se setkdme ve
vétsiné mic¢ovych her, ve kterych vyuzivame horni koncetiny, napfiklad v basketbalu, softbalu,
baseballu ¢i hazené. V téchto sportech je chytani klicovou dovednosti, bez které by nebyl dany
sport mozny. Chytani se uplatiuje i v béZzném Zivoté, naptiklad pri zachyceni padajiciho
pfedmétu. Dalsi manipulacni dovednosti je hod jednoru¢ vrchem, ktery je opét nedilnou
soucasti mnoha sportl. Stejné jako chytani se vyskytuje napfriklad v basketbalu ¢i softbalu.
Hod jednoruc se uplatfiuje i pfi riznych nadhozech pfi rozehrdni, napfiklad v tenise, volejbale
¢i badmintonu. Chytani a hod tvofi ve vétsiné pripadu celek, jedna dovednost se neobejde bez
druhé. Dalsi dovednosti, kterd navazuje na predeslé dovednosti, je driblink, jenZ je hlavnim
prvkem herni ¢innosti v basketbalu. Nejen Ze je samostatnou dovednosti, ale jeho osvojeni
nam pomahd rozvijet jemnou motoriku hornich koncetin a kontrolu predmétu, kterou
vyuZijeme i v jinych dovednostech a cinnostech, naptiklad pfi chytdni odrazeného mice.
Posledni manipulacni ¢innosti je kop, se kterym se setkdme prevaziné ve fotbalu, jehoz je
hlavnim hernim prvkem. Kop nam taktéz rozviji motoriku dolni koncetiny, a to Svih, ktery je

potrebny napftiklad u atletickych disciplin, jako je skok do dalky nebo béh pres prekazky.

Druhou kategorii jsou lokomoéni dovednosti, ze kterych byl vybran béh a skok jednonoz
s dopadem na druhou nohu. Béh je nejzakladnéjsi pohybovou dovednosti, kterou nalezneme
v mnoha sportech a disciplinach je bud hlavnim prvkem discipliny (napf. bézecké zavody) nebo
jeji soucasti, kterd s dalSimi dovednostmi tvofi celek (napf. fotbal). S béhem se setkdme i
v béZzném zivoté, naptiklad pti rekreacnim a zdravotnim pohybu nebo pfi dobihani na autobus.
Druhou dovednosti je skok, ten je stejné jako béh ve sportu, bud samostatnou disciplinou,
nebo soucasti celku. Skok spojuje nékolik zakladnich dovednosti dohromady, napfiklad
v rozbéhu nalezneme béh, v dopadu rovnovdhu. Skok vyuzivame i v béiném Zivoté pro

prekondvani prekazek, at uz vyskovych, nebo vzdalenostnich.

Posledni skupinou jsou balanéni dovednosti — staticka rovnovaha a dynamickd rovnovaha.
Tyto dvé dovednosti byly vybrany kvali jejich vSestrannému vyuZiti jak ve sportu, tak v béZzném
Zivoté. Kazda ¢innost vyzaduje jisty pohyb, ktery nam zajistuje pravé i rovnovaha, bez ni by

nebyl smysluplny pohyb mozny. Rovnovaha je ve sportu dllezita predevsim tam, kde hledime
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na provedeny pohyb a hodnotime jej, prikladem muze byt gymnastika, tanec nebo

krasobrusleni.
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